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EDITORIALE

(Wiissini,

e con grande soddisfazione che saluto la nascita della
Rivista Scientifica FIPAV, un progetto che rappresenta
un ulteriore passo avanti nel percorso di crescita e inno-
vazione della nostra Federazione. Questa iniziativa nasce
dalla volonta di valorizzare e diffondere il patrimonio di
conoscenze, esperienze e competenze che il mondo della
pallavolo italiana ha saputo costruire nel corso degli anni,
mettendolo a disposizione dell'intera comunita sportiva.

La pallavolo moderna richiede sempre piu un approccio
multidisciplinare, capace di integrare metodologia dell’alle-
namento, analisi della performance, biomeccanica, fisiolo-
gia, medicina e psicologia dello sport. La ricerca scientifica
rappresenta oggi uno strumento fondamentale per miglio-
rare la qualita del lavoro di tecnici, preparatori, dirigenti e
operatori sportivi, contribuendo allo sviluppo degli atleti e
alla crescita del nostro movimento.

Attraverso questa rivista, la FIPAV intende creare uno spa-
zio autorevole di confronto e approfondimento, aperto al
contributo degli staff delle Squadre Nazionali, degli esperti
del settore, del mondo accademico e della ricerca. Un luo-
go in cui il sapere scientifico possa dialogare con I'esperien-
za sul campo, generando nuove conoscenze e favorendo la
diffusione delle migliori pratiche.

Ringrazio fin da ora tutti coloro che contribuiranno alla re-
alizzazione di questo progetto e rivolgo un invito a parteci-
pare attivamente a questa nuova sfida culturale e formati-
va. Sono convinto che la Rivista Scientifica FIPAV diventera
un punto di riferimento per chiunque desideri approfondire
e comprendere sempre meglio il nostro sport.

RIVISTA SCIENTIFICA FIPAV ‘ N°O Luglio-Settembre 2026

3



Lo sport & fatto anche e soprattutto di luoghi. Sono i luoghi che permettono gli incontri,
le competizioni, il confronto. Dobbiamo averne cura e cercare di crearne sempre di
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vita di Accademia FIPAV, perché siamo convinti'che ampliare le modalita della cono-

scenza pud solo migliorare noi e il nostro movimento sportivo. Nella rivista scientifica, | TR
che non a caso abbiamo-chiamato “VolleyZone”, ci prefissiamo-di dare un panorama m.‘..
ampio e approfondito sulla pallavolo e le relative discipline. Sara solo online, gratuita,,. %m.i
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Ci avvarremo:del contributo di tecnici, dirigenti, manager e specialisti di settore per
condividere ed approfondire temi, cercando di dare elementi per riflessioniie modelli
da poter applicare alla pratica del nostro sport. Come gia annunciato, questo progetto -
e si somma agli altri che Accademia ha avviato in questo 2026, collocandosi come stru-
mento ulteriore di crescita e confronto. 5
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E DI RIPENSARE A UNA prospettiva. Certamente non bastera i

NUOVA PROSPETTIVA DI solo questo: sard importante acquisire T ) :

SISTEMA PALLAVOLO. una consapevolezza dei mezzi, delle risorse ‘e’ & _

delle-_potenzialita che questo movimento possiede. "~ T 4 o ‘,5
sicuramente. Serve lavorare ad un contesto evoluto e questo - o A
€ certamente impegnativo: prevede disponibilita, programmazione e LI "% .-:__ y
pianificazione. Ed & proprio per questo che & importante alimentare Lo Bl
le opportunita di confronto e creare strumenti utili per questo scopo. = =
Prendere in esame anche gli aspetti piu critici, mettere in evidenza e g

studiare i percorsi virtuosi fanno parte della stessa riflessione.

La direzione che prendera lo Sport ci obblighera ad essere piu consapevoli della ne-
cessita di avere “luoghi” dove approfondire e confrontarsi, dove in parte far crescere
una nuova generazione. Sono sicuro che il nostro ambiente abbia un vantaggio nel
potersi confrontare e nel poter proporre nuovi scenari, perché c'¢ una generazione
preparata e di qualita a cui possiamo e dobbiamo trasferire competenze.



La crescita non deve essere mai una corsa alla ricerca
del numero piu alto, bensi una scalata continua cer-
cando_di non lasciare indietro nessuno. C'é bisogno
di tutto l'entusiasmo che la Pallavolo sa generare
per poter ripensarsi e darsi una nuova dimensione.
L'’Accademia FIPAV si pone_questo obiettivo, nella
consapevolezza che sara'sempre necessario attingere
alle risorse di ognuno e soprattutto saper ascoltare.

Parte in parallelo a “VolleyZone” il progetto dei pod-
cast, altro elemento di approfondimento che ci au-
guriamo incontri il vostro consenso e possa genera-
re curiosita, riflessioni e discussioni.

Due doverosi ringraziamenti: grazie ai colleghi della
nostra Area Accademia, che con la qualita del loro
lavoro rendono possibili tutti questi progetti; grazie
a tutti voi, dirigenti e tecnici, per la partecipazione
che avete dimostrato nelle iniziative realizzate in
questo 2026. Buona lettura.

David Stucchi
Responsabile Area Accademia FIPAV

s

UVEMIL smps I

g P e

David Stucchi

Noto a Romail 1° febbraio 1964, vanta una
lunga e consolidata carriera all'interno della
Federazione ltaliana Pallavolo. Nel corso de-
gli anni ha ricoperto incarichi di crescente
responsabilitd in ambito organizzativo,
gestionale, comunicazione e marketing.

Nelle prime esperienze operative in
federazione, & stato Team Manager delle
Nazionali Juniores e Seniores, partecipando
alle Olimpiadi di Barcellona 1992. Dal 1994
ha assunto ruoli dirigenziali centraliin
FIPAV, occupandosi dell'Organizzazione
Periferica, della Segreteria di Presidenza e
successivamente dell’Area Comunicazione
e Marketing. Ha preso parte alle Olimpiadi di
Sydney 2000 come Responsabile Comuni-
cazione e Marketing ed & stato membro del
Marketing Working Group della CEV.

Ha inoltre ricoperto numerosi incarichi inter-
nazionali e organizzativi dirilievo per com-
petizioni FIVB, CEV e Mondiali di Pallavolo,
tra cui Segretario Generale degli Europei
maschili 2005, Vice Direttore del Comitato
Organizzatore dei Mondiali maschili 2010 e
Direttore Esecutivo del World Congress FIVB.

Negli anni successivi ha quidato le attivita
di comunicazione, marketing e new media
per importanti eventi internazionali, inclusii
Mondiali Femminili 2014 e i Mondiali Maschili
|talia-Bulgaria 2018.

Dul2021 012024 & stato Responsabile
dell"Area Sviluppo e Tecnico sportiva della
FIPAV. Da settembre 2024 ricopreil ruolo
di Responsabile Area Accademia FIPAV e
Servizi Formativi.
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LA PALLAVOLO

a pallavolo italiana
sta attraversando una
fase di grande affer-
mazione metodolo-
gica, di elevato im-
patto comunicativo, di crescita
complessiva del movimento: i
risultati sportivi sono sotto gl
occhi sia degli addetti ai lavori,
sia degli appassionati o di chi,
semplicemente, ama lo sport
nel senso piu inclusivo del ter-
mine.

| risultati formativi e di sviluppo
del movimento di base, talvol-
ta meno semplici da cogliere e
misurare, ci hanno consentito
di apportare un cambiamento
epocale ai criteri che definisco-
no la competitivita, in partico-
lare al peso che l'esperienza di
competizione assume nel con-
seguimento di risultati sporti-
vi d'eccellenza. In tal senso, il
cambiamento pit evidente € ri-
conoscibile proprio nell'abbas-
samento significativo, rispetto
ad un passato neanche troppo

\z’ h'-EEY‘ N°O Luglio-Settembre 2026

remoto, dell’etd media degli
atleti, titolari nelle squadre che
si sono collocate nelle migliori
4 posizioni dei principali eventi
internazionali seniores (Cam-
pionati Mondiali e Giochi Olim-
pici): il suddetto dettaglio che
evidenzia la qualita dei processi
di identificazione e successiva
affermazione dei talenti che si
affacciano alla pratica pallavoli-
stica giovanile, & evidente tan-
to nel settore maschile che in
quello femminile.

Il fervore innovativo si e fatto
sentire, contemporaneamente,
anche nella teoria e metodo-
logia dell'allenamento sportivo,
attraverso due dinamiche evo-
lutive che stanno consolidando
le fondamenta di una svolta
che suscita interesse diffuso e
dibattito culturale e scientifico
tra gli addetti ai lavori.

La prima riguarda la prassi
dellallenamento sportivo che,
in questo momento storico, e

riconosciuta a tutti gli effetti e
resa, sul piano comunicativo,
con pari dignita rispetto alla
scienza dello sport e alla ricerca
scientifica che studia lo sport.

La seconda sancisce la pro-
gressiva affermazione di una
teoria e metodologia dell’al-
lenamento, specifiche per i
giochi sportivi di squadra e di
situazione: tale svolta, da un
lato pone in discussione prin-
cipi teorici classici che, negli
sport di squadra, non spiegano
fenomeni che la prassi, al con-
trario, rileva con significativa
ricorrenza; dall’altro lato traccia
gli albori di una prassi integrata
nella quale tecnica, tattica, pre-
parazione fisica, preparazione
mentale e comportamentale
fanno sistema.

In tale scenario complessivo si
inserisce I'Accademia FIPAV
con l'ambizione di diventare,
negli ambiti tecnico, dirigenzia-
le e arbitrale, punto d'incontro



Marco Mencarelli

Marco Mencarelli nasce il 23 febbraio 1963 a Orvieto, e gia nel 1992 entra a far parte della struttura tecnica federale
delle squadre nazionali, come collaboratore. Bal 2001 al 2004 é viceallenatore della Nazionale maggiore femminile, con
o quale ottiene o medaglia d’oro al Mondiale del 2002, poi guida lo Nazionale sperimentale ai Giochi del Mediterraneo
del 2005, dove conquista lo medaglia di bronzo. Dal 2006 diventa ct delle Nazionali under 19 e under 20, con le quali
vince un oro i Mondiali Under 20 e tre ori agli Europei Under 19 (2006, 2008 e 2010]. Alla fine del 2012 viene promosso
ct della Nozionale maggiore, ruolo che mantiene per un anno conquistando anche 'oro ai Giochi del Mediterraneo 2013.
Nella stagione 2014-15 assume la guida del Club Italia, portando o squadra federale allo semifinale dei play-off di A2.
Nell'estate del 2015 viene ingaggiato da Busto Arsizio, con cui debutta da tecnico in Serie Al in quattro stagioni riesce a
raggiungere una semifinale play off (nel 2018) e due finali di Coppa Cev (vincendo quella del 2019). Nell'estate del 2019
passa allo Savino Del Bene Scandicei, da cui si separa nel gennaio 2020. A febbraio dello stesso anno assume lncarico
diprimo allenatore de Il Bisonte Firenze.

Dal 2015 &1l ct della Nazionale Under 18, conla quale ha trionfato ai Campionati Mondiali 2015 e 2017. Nel 2018 sempre all
quida delle azzurrine ha ottenuto una medaglio d’Argento ai Campionati Europei, mentre nel 2019 ai Campionati del Mondo
ha ottenuto lo medaglio d'argento. Nel 2021 ha ottenutola medaglia d“Argento ai Campionati del Mondo Under 18 disputati
a Durango, in Messico. Nella stagione 2021-22 guiderd il Club ltalia femminile nel Campionato di Serie A2.
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delle idee che danno vita alle innovazioni, alle  prassi (strategia operativa) propongono ai ver-
intuizioni, alle interpretazioni metodologiche tici del movimento pallavolistico internaziona-
e programmatiche, alle prassi certificate delle le seniores e giovanile.
grandi figure che rendono importante la Scuo-
la Italiana nel panorama internazionale. A questo punto il dibattito e aperto e l'auspi-
cio piu grande e quello di informare, aggior-
La fondazione di una Rivista Scientifica ap- nare e affiliare, non trasmettendo veritad asso-
pare percid un passo imprescindibile per la lute, bensi suscitando quei dubbi necessari a
pit semplice diffusione o per la pit complessa  stimolare una ricerca di possibili risposte pro-
analisi critica di cio che scienza (rigore scienti-  prio attraverso quanto restera impresso nelle
fico), metodologia (strategia programmatica) e  pagine di questo ambizioso progetto.

RIVISTA SCIENTIFICA FIPAV | N°O Luglio-Settembre 2026 | 7



CENTRO STUDI
E RICERCHE

L SISTEMA VOLLEY

Come i numeri possono aiutare a capire
le trasformazioniin atto nel
Sistema Sportivo Italiano

di Enzo D’Arcangelo
Coordinatore del centro Studi
e Ricerche della FIPAV

8 “z’%hl'EEY‘ N°O Luglio-Settembre 2026



PREMESSA

Per “Sistema Volley” intendiamo
'insieme delle figure, delle strutture,
delle risorse e delle norme che rego-
lano la vita di uno sport ai vari livel-
li. Nel caso della pallavolo, si passa
dalle componenti di base a quelle
di vertice, creando una vera e pro-
pria struttura complessa ad “albero”,
con mille rami. che & bene provare
a definire, almeno schematicamente
(Fig. 1). Due osservazioni: i) I'albero
€ una rappresentazione sicuramente
utile, ma che non riesce a evidenzia-
re la natura delle relazioni tra tutte
le componenti (rami) del sistema; ii)
il sistema a sua volta & in continua
evoluzione: dalla sua prima utilizza-
zione (fine anni '80) ad oggi abbia-
mo provveduto ad aggiungere efo
modificare numerosi rami. In questa
sede, sia per motivi di spazio che per
gli obiettivi di questa nuova rivista,
ci limiteremo nel primo paragrafo a
descrivere solo alcuni di questi rami,
quelli per cosi dire ‘portanti, su cui
si & concentrata maggiormente l'at-
tenzione della FIPAV nel corso degli
anni. Nel secondo faremo invece
riferimento ad altri dati sinora uti-
lizzati solo parzialmente e, soprat-
tutto, ad altri settori di ricerca su cui
sara necessario nei prossimi anni
concentrare la nostra attenzione,
coinvolgendo, almeno cosl si spera,
i Comitati Regionali e Territoriali, le
Leghe, le Societa e altri Enti e/o Isti-
tuti di Ricerca, tra cui CONI, Sport
e Salute, Istat e Universita in primo
luogo.

Sviluppare I'analisi sia qualitativa
che quantitativa della FIPAV in tutti
gli aspetti, significa anche contribui-
re alla conoscenza di quello che vie-
ne definito da piu parti come “Siste-
ma Sportivo Nazionale” (SSN), nelle
varie articolazioni, di cui oggi cono-
sciamo sicuramente molto di pil ri-
spetto al recente passato, ma molto,
come vedremo, rimane da fare.

ITIFOSI
Appassionati ;

1.

LA “STRUTTURA” DEL VOLLEY
ITALIANO: CIO CHE ABBIAMO
ANALIZZATO SINORA

L'analisi dei dati relativi alla
struttura dello sport italiano ri-
prende vigore grazie ai due censi-
menti del CONI (1987 e 1992) che
hanno indicato la strada da seguire
a tutte le FSN (cfr bibl.). L'impor-
tanza e il successo di quelle ricer-
che & stato anche alla base della
successiva indagine dell'Istat sulla
pratica sportiva in Italia del 1994 e
del “Protocollo di intesa” tra CONI,
Istat e Dipartimento di Statistica
della Sapienza, che ha contribuito
non poco all’analisi del fenomeno
sportivo nel nostro paese. Oggi
I'Istat pubblica annualmente i dati

Amalori  COMUNICAZIONE

~ Mass media
MARKETING
Le risorse

FORMAZIONE
Centro studi-Osservatorio

CEV - FIVB

FIG.1
Il sistema volley

sulla pratica sportiva in Italia, di-
stinta per modalita (Continuativa,
Saltuaria, Qualche Attivita Fisica,
Sedentari), per Eta, Sesso e Regio-
ne, mentre il CONI tutti gli anni
pubblica “I Numeri dello Sport Ita-
liano”, con i dati su Societa Sportive,
Tesserati (M-F) e Operatori (Tecnici,
Dirigenti, Ufficiali di Gara) per cia-
scuna Federazione Sportiva Nazio-
nale (FSN) e per le Discipline Spor-
tive Associate (DSA).

In questa sede ci concentriamo
su alcuni dati relativi al volley in
Italia dal 2015 al 2025, evidenziando
quelli che a nostro avviso sono gli
aspetti piti importanti (10 aspetti da
memorizzare):

RIVISTA SCIENTIFICA FIPAV | N°O Luglio-Settembre 2026 ‘ 9
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i) Perdita delle Societa Sportive (Graf. 1): in questo
periodo la FIPAV ha perso 647 Club (da 4.558
a 3.911, il 14,2%). Se poi partiamo dal 2010 la
flessione diventa pari a -20,4%. Nel periodo
2010-2025 la FIGC (Calcio) ha perso 3.444 so-
cietd (-20,0%), la FIP (Basket) 1.067 (-29,0%),
la FIR (Rugby) 356 (-35,1%), la FIN (Nuoto) 505
(-39,4%). In aumento invece la FIDAL (Atletica)
+9,8%, la FITP (Tennis-Padel) +19,4% e la FI-
JLKAM (Lotta, Judo, Arti Marziali) +14,6%.

ii) Stazionario invece dal 2015 al 2025 il N° di Tes-
serati complessivi della FIPAV: Maschi -2,71%;
Femmine -2,41%, (M+F) -2,48%. 1 tesserati FI-
PAV (M, F e M+F) sono diminuiti dal 2015 al
2020, poi crollati nel 2021 (periodo del Covid 19),
poi risaliti con forza dal 2022 al 2025 (Graf 2,
3,4)

iii) Leggero decremento dal 2015 al 2025 per
quanto riguarda il N° di Tecnici (-4,56%), e di
Ufficiali di Gara (-4,57%), come emerge dai gra-
fici (Graf. 5-6).

iv) Forte incremento invece del N° di Dirigenti,
pari a + 21,6% su scala nazionale (Graf 7).

v) Cambiamenti strutturali: a) Tesserati per So-
cietd in aumento (Tess/Soc= 76,7 nel 2015 e 93,2
nel 2025) b) Dirigenti per Societd in aumento
(Dir/Sos= 12,5 nel 2015 e 17,9 nel 2025); c) Tess.
Fem sul Totale stazionario intorno al 77,0%
(77,15% nel 2015 e 77,20% nel 2025) (Graf. 8-10).

vi) Forte variabilita degli indici precedenti nel
territorio, sia tra CR e Cr, sia tra CT e CT all'in-
terno della stessa regione: non mancano ov-
viamente valori negativi e/o meno positivi, su
cui riflettere.

vii) Forte reclutamento giovanile: i Tesserati Under
17 nel 2025 sono il 62,1% tra i Maschi e ben
1'80,4% tra le Femmine.

viii) Altrettanto forte perd I'abbandono giovanile,
soprattutto tra i giovanissimi Under 13 nei pri-
mi 3 anni dopo il 1° tesseramento FIPAV, aspet-
to su cui torneremo in seguito.

ix) Grande ripresa in tutto il territorio rispetto alle
perdite dovute al Covid 19 (2021): dal 2022 in
poi tutti gli indicatori precedenti mostrano un
trend fortemente positivo in tutte le regioni.

x) Forte tenuta dei nostri campionati ad ogni li-
vello: nel 2025 sono state ben 25.000 le squadre
partecipanti ai campionati ufficiali indetti dal-
la FIPAV per un totale di oltre 450.000 partite!
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LA STRUTTURA DEL VOLLEY ITALIANO: ASPETTI
DA APPROFONDIRE NEL PROSSIMO FUTURO

Se i dati di cui sopra confermano la forza comples-
siva del nostro movimento e la posizione di prestigio al
3° posto tra le FSN del CONI dopo il Calcio e il tennis,
cio nondimeno riteniamo giusto sia approfondire gli
aspetti pitui critici da una parte, che ampliare la nostra
ricerca dall’altra.

Quelli che seguono sono solo alcuni temi e/o aspetti su
cui invitiamo tutti a riflettere:

i) Indagine sulle Societa Sportive, le difficolta che in-
contrano dopo la riforma dello sport (RDS), come
hanno modificato la loro struttura interna, le figu-
re professionali fondamentali alla base della loro
presenza, il rapporto con la Scuola e le altre istitu-
zioni, e cosi via.

ii) Indagine sulla “Incertezza delle partite” nei Cam-
pionati Giovanili FIPAV: aggiornare la nostra pre-
cedente ricerca relativa alle stagioni 2021-2022.

ili) L'Offerta sportiva della FIPAV: questa va sicura-
mente “aggiornata” e articolata nel territorio a
fronte della forte variabilita del N° di Tesserati (M-
F), nelle Regioni, nei CT e nei Comuni per dimen-
sione (in particolare i piccoli comuni, le periferie
metropolitane, le comunita montane, ecc.).

iv) Come varia il ranking internazionale del volley a
livello Assoluto e Giovanile, (Mas-Fem.).

v) Analisi delle caratteristiche fisiche e tecniche dei
“roster” delle squadre internazionali.

vi) Aggiornamento dell’analisi sul problema dell’ab-
bandono sportivo giovanile, verificando la diversa
incidenza di questo fenomeno rispetto a fattori
quali Eta, Sesso; Nazion.; Area Territ, ecc.

vii) Indagine sui Dirigenti Societari: Eta, Sesso, Ruolo
e Funzioni, Titoli Sportivi e non, ecc.

viii) Indagine sui Tecnici FIPAV di 3° grado: Carriera
sportiva, Livello delle squadre che allenano, Tem-
po di permanenza in attivita, Abbandoni, ecc.

ix) Indagine sugli Arbitri FIPAV ai vari livelli: Eta, Ses-
so, Area. Territ., Abbandoni, ecc.

x) Analisi dei roster delle squadre dei Campionati di
A1-A2 (M-F): come variano nel tempo le caratteri-
stiche degli atleti/e (Eta, Ruolo, Nazionalita, Altez-
za, Presenze, Punti, ecc.).
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xi) Analisi degli “Infortuni” subiti dagli atleti/e nei Camp. di A1-A2 (M-F), per cause e gravita dell'infortunio
e per caratteristiche degli atleti (Eta, Ruolo, Nazion., Altezza, Pres., Punti, ecc.).

xii) Indagine sulla “Presenze degli spettatori” nelle partite dei Camp. Naz. (Ser. B, A3, A2, A1).

xiii) Indagine sull’audience TV e lo share nelle partite dei campionati nazionali (A2 e A1) trasmesse in
televisione, nei vari canali.

CENTRO STUDI E RICERCHE
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i COM E M OTORE D [ di Roberto Ghiretti

Responsabile della formazione dirigenti FIPAV

I N N O Vf k ﬁ—' IONI Parlare di Accademia significa, a mio avviso,
proiettare la Federazione verso un modello
E : : PE S C , ? A : pilt avanzato, moderno ed evoluto. Signifi-

ca affrontare, soprattutto per quanto riguar-
da la formazione dei dirigenti, il tema della

A P A' L L A\/O L O costruzione di una societa sportiva all’altez-

za delle sfide del nostro tempo.

e —

, A N A La storia ci insegna che, nei grandi cambia-
? A menti dell'umanita, non sono necessaria-
/ mente i piu forti o i piti intelligenti a pre-

valere, ma coloro che sanno comprendere,
gestire e anticipare il cambiamento.
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Oggi siamo di fronte a una trasformazione epocale
dello sport: nuove normative, nuove generazioni,
una diversa consapevolezza del valore sociale dello
sport e del suo ruolo nella comunita. Per affrontare
questa sfida servono societa solide, strutture orga-
nizzate e dirigenti capaci di operare con competenza
e sensibilita, coniugando la dimensione produttiva
con quella sociale, affinché lo sport possa diventare
sempre piu uno strumento di supporto alle politiche
sociali e di crescita per il territorio.

E proprio con questo spirito che, quando lo scor-
so anno & stato chiesto a me e a David Stucchi di
occuparci dell’Accademia, abbiamo scelto innanzi-
tutto di ascoltare. Abbiamo incontrato tutti i Comi-
tati Regionali e i referenti territoriali, presentando
il nostro progetto e raccogliendo suggerimenti e
contributi. Da questo confronto & nato un piano di
lavoro che & stato approvato nel mese di dicembre e
che rappresenta il primo anno di attivita del nuovo
percorso dell’Accademia.

Lobiettivo principale & stato quello di riportare 'Ac-
cademia a essere un luogo di elaborazione e diffu-
sione di modelli organizzativi. Ci sara certamente
tempo per approfondire competenze specifiche,
skill tecniche e altri aspetti fondamentali, ma abbia-
mo ritenuto prioritario offrire alle societa sportive
strumenti concreti per comprendere e sviluppare
modelli gestionali adeguati alle esigenze attuali.

In questa direzione sono attualmente in corso venti
incontri in presenza su tutto il territorio nazionale,
ciascuno della durata di sei ore, finalizzati a trasfe-
rire conoscenze, esperienze e metodologie utili alla
costruzione di societa sportive moderne ed effi-
cienti.

Parallelamente abbiamo organizzato tre seminari
online rivolti a tutte le societa, suddivise in sette ma-
croaree territoriali, affrontando temi come la rifor-
ma dello sport, il lavoro sportivo e altri argomenti di
grande attualita. I risultati sono stati estremamente
incoraggianti: abbiamo registrato la partecipazione
di diverse migliaia di persone, un dato che confer-
ma l'interesse crescente verso queste tematiche.
Ringrazio per la dedizione a questo progetto Giusi
Cenedese, Matilde Ambrosi, Paolo Bramante e
Roberto Bresci.

E naturale che, dopo anni in cui questo ambito &
stato meno presidiato a livello centrale, non tutte
le societa siano immediatamente pronte a coglie-
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re queste opportunita. Tuttavia, stiamo constatando
con sempre maggiore evidenza che questo rappre-
senta uno spazio strategico per il futuro della nostra
Federazione.

In collaborazione con il Centro Studi e grazie al
prezioso contributo del professor D’Arcangelo, sono
stati inoltre presentati a tutti i Comitati Regionali e
Territoriali i principali dati relativi ai rispettivi terri-
tori: numero di atleti, societa, allenatori e arbitri. Un
patrimonio informativo fondamentale che consente
di programmare interventi e azioni partendo da una
fotografia precisa della pallavolo italiana, territorio
per territorio.

Un altro progetto significativo, sviluppato insieme
al Settore Campionati, e dedicato alle societa di Se-
rie B. A fine luglio si svolgeranno a Firenze due gior-
nate di lavoro durante le quali verranno affrontati
temi legati alla crescita e allo sviluppo delle societa
sportive, con particolare attenzione ai modelli or-
ganizzativi, alla comunicazione, al marketing e alla
sostenibilita. Sara anche l'occasione per premiare
le realta che si sono particolarmente distinte e per
condividere momenti di aggregazione e confronto.

Un’attenzione particolare € stata riservata anche agli
atleti. Con le Nazionali giovanili sono in corso in-
contri formativi dedicati al significato della maglia
azzurra e al senso di appartenenza che essa rappre-
senta. Attraverso il contributo di professionisti qua-
lificati, tra cui una psicologa, e di figure di riferi-
mento come Franco Bertoli, Claudio Galli e Matteo
Piano, vengono affrontati temi quali il percorso di
carriera, l'identita dell’atleta e l'utilizzo consapevole
degli strumenti digitali. Anche in questo caso i ri-
scontri sono stati estremamente positivi.

Sempre in ambito formativo, e consentitemi una
nota di soddisfazione personale, abbiamo avviato
un percorso rivolto agli atleti che si avvicinano alla
conclusione della propria carriera sportiva. E stato of-
ferto loro gratuitamente un corso di circa quaranta
ore che consente I'abilitazione e l'iscrizione all’elenco
dei Team Manager. L'adesione & stata superiore alle
aspettative, con circa cinquanta partecipanti. Dopo la
fase online, il percorso si concludera a Firenze il g, 10
e 11 luglio con gli incontri in presenza. Anche il pro-
filo dei partecipanti lascia intravedere prospettive
molto positive. E nostro dovere offrire opportunita
e strumenti a chi ha dedicato la propria vita alla pal-
lavolo e desidera continuare a contribuire alla sua
crescita.



In collaborazione con la Commis-
sione Safeguarding & stato inoltre
realizzato un primo percorso for-
mativo dedicato alla tutela e alla
protezione delle persone. Si tratta di
un progetto destinato a svilupparsi
ulteriormente nel prossimo autun-
no, sia attraverso incontri in presen-
za sia mediante attivita online.

L'ultimo tema riguarda gli Stati
Generali della Pallavolo, che si ter-
ranno a Catania. Sara un momento
particolarmente importante perché
la Federazione Italiana Pallavolo
sceglie di interrogarsi sul proprio
futuro, mettendosi in discussione
con spirito costruttivo. Verranno
affrontate questioni centrali come

I'andamento dei numeri, il fenome-
no dell'abbandono sportivo, il mo-
dello dei campionati, la formazione,
la comunicazione e il ruolo dei Co-
mitati.

Sono temi che possono dare un ul-
teriore impulso alla crescita della
nostra Federazione. Per questo de-
sidero ringraziare tutta la struttura
dell’Accademia, in particolare David
Stucchi, il personale dell'ufficio e
tutti i docenti che hanno contribui-
to a questo percorso con professio-
nalita e dedizione.

Credo che il lavoro svolto sia stato
caratterizzato da precisione, impe-
gno e capacita di interpretare i biso-
gni reali del nostro movimento.
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A Catania presenteremo nuove
idee, ma soprattutto ascolteremo
quelle provenienti dai territori e dai
Comitati. Sono convinto che anche
il prossimo anno sportivo possa re-
galarci importanti soddisfazioni.

La pallavolo italiana ha ancora ampi
margini di crescita: far si che conti-
nui a evolversi & una responsabilita
che ci appartiene e che dobbiamo
affrontare con passione, competen-
za e senso del dovere.
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di Gaetano Gagliardi
Tecnico federale e allenatore
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: nazionale U22 femminile

INDIVIDUAZIONE

E FORMAZIONE
DELLA PALLEGGIATRICE

1l ruolo della palleggiatrice & uno dei pi
complessi della pallavolo, per difficolta
tecnico-tattica e per l'esperienza che
¢ fondamentale maturare nel percorso
di formazione dell’atleta.
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Per individuare la palleggiatrice all'interno di un gruppo
giovanile & necessario che tutte le giocatrici conosca-
no la tecnica del palleggio d’alzata e, in particolare, che
ognuna conosca le caratteristiche della traiettoria della
palla alta.

Tali caratteristiche sono: 1) la palla deve essere alta, ma
non troppo per favorire il tempo d’attacco delle schiac-
ciatrici; 2) la palla deve cadere all'interno delle antenne;
3) la palla deve trovarsi preferibilmente vicino alla rete.

Statura elevata se possibile
ma non prioritaria

Rapidita di
spostamento

Elevata capacita di
apprendimento

Ingresso della palla nelle mani
bene aperte e azione dipresa e

Visione
periferica

Equilibrio
psicofisico

Equilibrio dell'usse corporeo sotto
| traiettoria di arrivo della palla,

rilascio rapida con relativa acce-

lerazione di uscita della Stessa
- elementi che sono indicatori del
talento, predittivi per 'alto livello

base d'appoggio dei piedi Stabile e
pallaall'olezza della fronte

ELEMENTI CHE CONTRIBUISCONO
ALLA SCELTA DELL'ALZATRICE
ALL'INTERNO DI UN GRUPPO

Tra le priorita della palleggiatrice ci sono la precisione
e l'esecuzione tecnica favorite, in fase di costruzione
del ruolo, dalla frontalita alla zona 4 o dalle spalle alla
zona 2, in caso di palleggio rovesciato. Progressivamen-
te sviluppare I'indipendenza delle mani e 'uso, su palle
lontane, della tecnica con lo stacco ad un piede. Altro
elemento importante & l'acquisizione delle traiettorie di
secondo tempo da parte dell’alzatrice; & questa la prima
palla da insegnare alle varie attaccanti essendo quella
nella quale il riferimento, per I'inizio della rincorsa, ¢ la
palla in mano alla palleggiatrice e non I'osservazione e lo
studio di una traiettoria.

Altra priorita essenziale & I'arrivo in anticipo sotto la ver-
ticale della palla, in modo tale da cercare di essere con
una postura quanto pili neutra possibile, diversamente
dall'impostazione del palleggio didattico con palla sul-
la fronte. Tale aspetto diventa fondamentale, andando
avanti nello sviluppo del percorso di formazione, da
ricercare con il palleggio in sospensione, ad eccezio-
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ne nelle situazioni di gioco in cui l'alzatrice & utile che
“aspetti” la centrale in ritardo nella rincorsa del primo
tempo.

La postura neutra e determinante sia per eseguire un’al-
zata della palla davanti che per quella dietro con l'obiet-
tivo di palleggiare a braccia estese con solo lavoro di
flesso-estensione dei polsi, enfatizzando uno degli indi-
catori del talento che & la capacita di accelerazione della
palla, fattore riconducibile all'ingresso nelle mani della
stessa. Ultimo elemento da sviluppare & il lavoro sul pal-
leggio laterale sia con uscita a sinistra che a destra dove
il focus & sull'indipendenza delle mani.

Altra caratteristica che deve contraddistinguere il per-
corso di crescita della palleggiatrice & tenere costante
l'altezza dell’apice di tutte le traiettorie anche quando
ci si sposta nel campo. Unica alternativa € una richiesta
diversa da parte dell’attaccante, che decide di cambiare
il tipo di palla, ad esempio, quando un primo tocco da
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positivo diventa esclamativo o negativo e quindi I'attaccante potrebbe avere
necessita di modificare la chiamata.
L'allenamento di questo ruolo, per sviluppare tali priorita, passa attra-
verso esercitazioni di tecnica individuale alla parete, per lo sviluppo
dell'accelerazione delle mani e della postura (video allegato) per poi
arrivare al lavoro sulle traiettorie in campo: utilizzare i canestri, po-
sizionati all'interno delle antenne, facendo comprendere quanto
sia importante la traiettoria e non il bersaglio in sé trova una sua
adeguata collocazione.

L'allenamento per le traiettorie d’alzata deve prevedere un volu-
me di ripetizioni adeguato attraverso situazioni reali, partenze
da fasi di cambiopalla o di break-point sempre diversificate.

Parlando dello sviluppo tattico, vanno insegnati i principi ba-
silari della distribuzione: nell'azione di cambiopalla, organiz-
zata dalla palleggiatrice, un piano A prevede con ricezione
positiva la possibilita di 4 opzioni d’attacco stabilendo, sulla
base scelta per il centrale, le combinazioni con le attaccan-
ti; un piano B se l'effetto della ricezione dovesse essere
differente dal positivo. Il piano B sara determinato dal
cambio base della centrale o dalla variazione di palla del-

la schiacciatrice o dell’'opposta.
E utile studiare il comportamento tecnico e tattico
dell’alzatrice durante le gare per poi orientare il lavoro
dell’allenamento, cosi che nei momenti decisivi sia in

grado di alzare la palla migliore per vincere il punto e

la palla piti sicura per le sue esigenze.
Nel percorso di formazione della palleggiatrice ci
sono delle tappe che non sono solo tecniche o tat-
tiche, ma che riguardano anche l'acquisizione di
esperienze nella gestione dei rapporti con staff tec-
nico e compagne.
L'alzatrice instaura in gara un rapporto preferen-
ziale con l'allenatore, condividendo la strategia di
gioco e la gestione delle attaccanti. La palleggiatrice
imprime il ritmo alla squadra ed esalta o nasconde
pregi e difetti del sistema di gioco e delle singole atle-
te; deve essere in dubbio costante ma capace di decide-
re rapidamente e, come ha detto De Giorgi in un corso
da me seguito tanti anni fa: “Deve alzare tutto ci6 che &
possibile alzare...e rendere alzabile tutto cid che non &
possibile alzare...”.

Formare un’alzatrice, quindi, & un processo lungo, diffi-

coltoso e graduale; occorre guidarla nello sviluppare uno

stile personale e lasciandola libera di esprimersi, facendole
vivere esperienze in gara, attraverso adattamenti tecnici as-
sociati alle qualita personali. Il compito della palleggiatrice &
accettare e trasformare le situazioni di gioco, pensando alle so-
luzioni e non ai problemi, diventando uno specchio che riflet-

te un'immagine sicura e positiva; le sue difficolta deve gestirle

dialogando con il tecnico durante la gara o in allenamento con
le compagne, lavorando sulle intese. In partita, l'alzatrice deve
pensare poco a come dare la palla, maggiormente a chi alzare,
valutando situazioni ed umori e imparando a gestire le persone.
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per vedere il video

FORMARE
UN’ALZATRICE,
QUINDI, E UN
PROCESSO LUNGO,
DIFFICOLT0SO

E GRADUALE



di Mariano Costa
Responsabile area performance squadra
nazionale seniores maschile beach volley
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Larticolo propone una riflessione sul rapporto tra tecnica e gioco negli sport di squadra,
superando la tradizionale contrapposizione tra apprendimento tecnico e apprendimento situato
nel gioco. Attraversoil concetto di “abilitd di gioco”, I'autore descrive |'integrazione tra capacitd
decisionale (abilita tattica) ed esecuzione efficace (abilitd tecnical, evidenziando come la
tecnica emerga dall'interazione continua tra giocatore, compagno, avversario e ambiente di
gioco. In questa prospettiva, il gioco diventa il principale strumento pedagogico attraverso cui
modellare 'apprendimento e sviluppare abilita realmente trasferibili alla competizione.
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el mondo dell’allena-
mento sportivo, e quin-
di nella scelta dei con-
tenuti allenanti e delle
strategie metodologiche, assistiamo
spesso a uno scontro ideologico che,
a nostro avviso, nasce da un frain-
tendimento di fondo: la tendenza a
separare forma e contenuto, quando
in realta la forma & sempre parte del
contenuto.
Negli sport di squadra, infatti, mol-
ti allenatori osservano il fenome-
no dell’allenamento da prospettive
differenti. C’¢ chi guarda dal “colle
della forma”, concentrandosi soprat-
tutto sulla qualita dell’esecuzione
tecnica, e chi guarda dal “colle del
contenuto”, riconoscendo nel gioco
l'esperienza centrale dell'apprendi-
mento e vedendo nel gioco la via
principale per migliorare.
Entrambe le prospettive possiedono
elementi di valore, ma rischiano di
perdere di significato quando ven-
gono estremizzate. Il nodo centrale
non ¢ scegliere da quale parte stare,
ma comprendere i principi che re-
golano il modo in cui apprendiamo
un’abilita.
Proviamo allora a partire da una
domanda semplice: che cos’® una-
bilita?
Esistono numerose definizioni di
abilita. In questa prospettiva sce-
gliamo di adottarne una il pit pos-
sibile semplice e generale: I'abilita e
la capacita di svolgere un compito.
Questa definizione, pero, porta con
sé un presupposto fondamentale:
un’abilita si concretizza solo quando
€ orientata verso un obiettivo. Senza
intenzionalita non esiste un’azione
significativa, ma soltanto un'esecu-
zione priva di direzione.

Agire con intenzione & il presup-
posto indispensabile per diventare
bravi nel fare qualcosa.

Nel Beach Volley, cosi come in ogni
sport di squadra, l'obiettivo fina-
le & vincere e superare l'avversario.
Cerchiamo quindi di migliorare le
nostre abilita di gioco, di diventare
giocatori abili: battitori, ricevitori,
alzatori, schiacciatori, muratori e
difensori.

Ma se allarghiamo lo sguardo al
“tutto”, possiamo dire qualcosa di
pil: l'obiettivo non & soltanto ese-
guire bene singoli compiti, ma di-
ventare buoni giocatori e, soprattut-
to, costruire una buona squadra.

A questo punto sorge spontanea
una domanda: da dove iniziare nel-
la pratica?

Spesso questa domanda nasce dall’i-
dea che la tecnica debba precedere
il gioco. In realta, tecnica e gioco si
influenzano reciprocamente, in una
relazione continua di mutualita.

Gli allenatori insegnano inevitabil-
mente attraverso modelli tecnici di
riferimento, ma allo stesso tempo
devono essere capaci di riconoscere
e, quando funzionale, assecondare il
modo soggettivo con cui ogni gio-
catore interpreta l'abilita di gioco,
cioe il modo in cui risolve i proble-
mi che il gioco propone.

E proprio all'interno di questa ten-
sione tra modello e adattamento che
emerge lo stile tecnico individuale:
non una copia del modello, ma un'e-
spressione personale efficace.

Se osserviamo la storia del nostro
sport, questo processo appare an-
cora piu evidente. Quando William
G. Morgan invento la pallavolo nel
1895, non esistevano modelli tecni-
ci codificati: era il gioco, con le sue
regole e i suoi vincoli, a guidare i
comportamenti dei giocatori.

Sono stati proprio questi vincoli, nel
tempo, a far emergere le soluzioni
tecniche piu funzionali. La tecnica,
in altre parole, non ha preceduto il
gioco: ne ¢ stata una conseguenza.
Dobbiamo quindi concludere che
il gioco & piti importante della tec-
nica?

20 ‘V LLEY‘ N°O Luglio-Settembre 2026

Z°NE

Probabilmente la domanda stessa
rischia di portarci fuori strada. Il
problema non e stabilire una gerar-
chia, ma comprendere la relazione
che esiste tra i due elementi.

Non dobbiamo decidere cosa alle-
nare prima o dopo, o cosa sia pil
importante, ma comprendere che
tecnica e gioco esistono solo nella
loro relazione.

Nel contesto degli sport di squadra
e del Beach Volley in particolare,
possiamo intendere la tecnica come
la modalita specifica attraverso cui
si esprimono le abilita di gioco. An-
cora piu semplicemente, la tecnica
e lo strumento che utilizziamo per
risolvere i problemi che il gioco pro-
pone.

La tecnica, quindi, & la capacita di
controllare un movimento in uno
spazio e in un tempo definiti, nel
modo piu efficace ed economico
possibile.

Dobbiamo pero ricordare che essa
rappresenta un comportamento
emergente, che prende forma attra-
verso tre dimensioni coordinative:
la gestione del proprio corpo, la re-
lazione con il compagno e l'intera-
zione competitiva con l'avversario.
Ma quali sono, in concreto, gli stru-
menti per insegnarla?

Ed e qui che il gioco diventa centrale.
In questa prospettiva, la tecnica
deve essere insegnata all'interno
del gioco stesso, inteso come un
potente strumento pedagogico e di
apprendimento che l'allenatore ha il
compito di modellare.

Questo processo & finalizzato al rag-
giungimento di obiettivi specifici,
progettati sulle esigenze della squa-
dra e dei singoli atleti. Il gioco puo
essere semplificato, ridotto nelle
sue variabili e nella sua imprevedi-
bilita attraverso l'utilizzo di vincoli,
e strutturato in funzione dell'obiet-
tivo del momento e del livello degli
atleti.

Un giocatore e una squadra hanno
bisogno di percepire per agire e agi-
re per percepire.

Le informazioni che 'ambiente di
gioco offre specificano ai giocatori
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cosa fare e assumono un ruolo centrale nel processo di appren-
dimento. Non possono quindi essere escluse durante lallena-
mento.

L'allenamento della tecnica sportiva diventa realmente fun-
zionale solo quando & guidato dalle informazioni provenienti
dall'ambiente, e quando questo ambiente & il gioco.

Per questo motivo la tecnica deve essere insegnata e allenata nel
contesto in cui verra utilizzata.

Attenzione pero: il gioco, se proposto nella sua complessita e im-
prevedibilita naturale senza considerare le necessita specifiche,
il livello degli atleti e della squadra, rischia di diventare uno stru-
mento inefficace.

Ignorare la relazione tra proposta di allenamento e caratteristi-
che degli atleti significherebbe non ottimizzare il progetto di
allenamento, la cui responsabilita ultima rimane dell’allenatore.

6‘ E proprio in questo equilibrio dinamico che
I’apprendimento trova terreno fertile:
la TECNICA INDIVIDUALE acquisisce significato
all’interno della sfida, e la SFIDA diventa
I’ambiente ideale per allenare le abilita di gioco.

Dal punto di vista metodologico, dobbiamo quindi superare la
contrapposizione tra tecnica e gioco, proponendo una visione
integrata fondata sul concetto di “abilita di gioco”: la capacita di
prendere decisioni efficaci (abilita tattica) eseguendo il gesto nel
modo corretto (abilita tecnica).

In questa prospettiva, la tecnica non viene allenata in modo iso-
lato, ma sempre all'interno di contesti significativi e rappresen-
tativi del gioco reale, nei quali trovano spazio le interazioni con
se stessi, con il compagno e con l'avversario, cioe la capacita di
giocare con e contro, elementi che caratterizzano profondamen-
te gli sport di squadra.

E dentro questa integrazione che prende forma cio che possia-
mo definire, a tutti gli effetti, abilita di gioco.
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LA PREVENZIONE DELLE
PROBLEMATICHE DI SPALLA
NEL'SITTING VOLLEYBALL

Meccanismi di sovraccarico e strategie preventive

ABSTRACT

1l sitting volleyball rappresenta una delle principali di-
scipline paralimpiche di squadra. Una delle sue caratte-
ristiche & 'elevato coinvolgimento funzionale degli arti
superiori, impiegati sia per i fondamentali tecnici che per
gli spostamenti in campo. Questa peculiarita aumenta si-
gnificativamente il carico biomeccanico a livello dell’ar-
ticolazione della spalla, che di conseguenza presenta un
maggior rischio di patologie da sovraccarico®.

Il presente lavoro ha come obiettivo quello di analizzare
I'epidemiologia delle problematiche di spalla negli atle-
ti di sitting volleyball, i principali meccanismi lesivi e le
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strategie preventive piu efficaci. La letteratura ci suggeri-
sce che la maggior parte degli infortuni alla spalla legati
a questo sport sembrano essere correlati al sovraccarico
funzionale ripetuto, associato a fattori intrinseci quali di-
sabilita preesistenti, deficit di controllo di tronco e asim-
metrie muscolari.

Le attuali evidenze scientifiche suggeriscono che i pro-
grammi strutturati di prevenzione, con focus sul rinforzo
della cuffia dei rotatori, controllo scapolare e gestione del
carico, possano contribuire alla riduzione del rischio di
infortunio e anche ottimizzare il gesto sportivo.



INTRODUZIONE

1l sitting volleyball & una disciplina
paralimpica di squadra praticata da
atleti con diverse disabilita motorie
quali amputazioni, deficit neurolo-
gici e limitazioni funzionali a carico
degli arti superiori e/o inferiori. Tali
condizioni comportano una riduzio-
ne della forza muscolare, possibili
instabilita articolari dovute alla pato-
logia stessa o al trauma subito e limi-
tazione del range articolare (ROM).
Gli infortuni in ambito sportivo sono
stati recentemente definiti come
“danno tissutale o alterazione della nor-
male funzione fisica conseguente alla
pratica sportiva”. In questo contesto, la
pallavolo tradizionale presenta un’e-
levata incidenza di infortuni a carico
dell’arto superiore, in particolare nel
distretto della spalla. Nel sitting vol-
leyball questo dato & ulteriormente
incrementato, poiché gli arti superiori
non vengono solo utilizzati per i ge-
sti tecnici (battuta, schiacciata, muro),
ma anche per i rapidi spostamenti a
terra. In aggiunta a cio, molti atleti, a
causa della disabilita, utilizzano ausili

quali carrozzine e/o stampelle nella
vita quotidiana, aumentando il carico
funzionale sulla spalla.

Le principali condizioni patologiche
descritte includono lesioni muscolari,
tendinopatie della cuffia dei rotatori,
instabilita gleno-omerale, lussazioni
e sindrome da impingement subacro-
miale. Questi quadri clinici sono cor-
relati per la maggior parte dei casi a
meccanismi di sovraccarico ripetuto,
e spesso associati a disabilita preesi-
stenti ed alterazioni biomeccaniche.

Meccanismi di sovraccarico

e biomeccanica funzionale

Nel sitting volleyball la spalla rappre-
senta il principale segmento funzio-
nale, sia per la performance sportiva
che per la mobilita in campo. Questo
elevato impiego dell’articolazione
determina un sovraccarico cronico
legato ai movimenti ripetuti del ge-
sto specifico, a richieste elevate di
stabilizzazione dinamica e anche agli
impatti con il terreno nella pratica
sportiva (Figura 1, Tabella 1).

I principali fattori biomeccanici coin-
volti includono:

« movimenti ripetuti sopra il
livello del tronco;

. ridotta stabilita del core;

o asimmetrie muscolari
(soprattutto negli amputati);

o carichi cumulativi derivanti dalle
attivita della vita quotidiana;

+  deficit di controllo scapolo-
omerale.

La letteratura sugli atleti praticanti
sport overhead evidenzia come l'alte-
razione della cinematica scapolo-o-
merale e la debolezza della cuffia dei
rotatori rappresentino fattori deter-
minanti dolore alla suddetta articola-
zione3. Oyama et al. hanno descritto
come modificazioni della postura
scapolare possano alterare la mec-
canica del gesto atletico, aumentan-
do lo stress articolare. Merolla et al.
hanno evidenziato la correlazione tra
scapula dyskinesis e deficit della cuf-
fia dei rotatori, dove nello specifico

1. DISABILITA E 2. COMPENSI 3, SOVRACCARICO 4, STRESS SUI TESSUTI 5. INSORGENZA
LIMITAZIONI MOTORIE BIOMECCANICI RIPETITIVO DELLA SPALLA DELLA LESIONE
M2 -
= Sowraccarico di muscoli + Tandinopatie @ lesioni
neurclogiche, deficit superiorl per spostament) S ER RO muscolo-tendines
di forza & fondamentali ot + Sindrome da impingement
» Ridatto range articalare » Aumento del eariea sulla 'E""mi’” LS B + Lussazioni  instabilith
2 i o, « Microtraumi ripetutt + Lesioni articakari
« Asimmetrie {scprattutto + Alterazioni della stabilits o B + Lesioni cutanee da attrit
negll amputatl) del tronco e della del
cinetica scapotars Ciiio e h T
%, l o o I e I o = ps o J o

Impatto sulla qualita
ol vita & sulla carriera
sportha

Meccanismo di sovraccarico e insorgenza di

lesioni di spalla nel sitting volleyball
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Ripetizione del gesto overhead

Stress cuffia dei rotatori

Spostamento a terra

Sovraccarico tricipite e gran dorsale

Ridotta stabilita del tronco

Alterata cinematica scapolare

Asimmetria negli amputati

Compensi controlaterali

Uso quotidiano di carrozzina/stampelle

Ridotto recupero articolare

la debolezza di sovraspinato e infra-
spinato implicano una conseguente
riduzione della stabilita dinamica .
dell'articolazione*.

Epidemiologia degli infortuni .
nel Sitting Volleyball

Facendo riferimento alla letteratu-

ra, secondo una recente revisione
sistematica sugli infortuni negli
atleti praticanti sitting volleyball, Ia
maggior parte delle lesioni interes-

sa gli arti superiori ed in particolare

& coinvolta la spalla (Figura 2).

I principali dati evidenziano:

o 58% degli infortuni da .
sovraccarico vs 42% di origine .
traumatica (Grafico 1);

o 66% infortuni acuti, 16%

Mano/Dita
18,0%

Pugno
12,2%

Meccanismi biomeccanici del sovraccarico

cronici e un restante 18% non
definiti;

52% degli atleti infortunati
interrompe temporaneamente
la pratica sportiva;

43% presenta recidiva
dall'infortunio, al quale quindi
si somma I'insorgenza di un
ulteriore infortunio a breve
tempo di distanza;

53,8% delle lesioni & localizzato
agli arti superiori, dove ben
nel 28,9% ¢ coinvolta la spalla
(Grafico 2);

41,8% lesioni tendinee o
muscolari;

26,2% lesioni articolari;

11% lesioni osee.

Altro
13,7%

Tipologia di infortunio

= da sovraccarico = traumatico

Epidemiologia degli infortuni

Distretto anatomico coinvolto

. r 53,80%
28,90%

0,00%  20,00% 40,00% 60,00%
= Coinvolgimento arti superiori
m Coinvolgimento spalla

Distretto anatomico coinvolto

Questi dati vanno a confermare il ruolo centrale

. Testa/Collo

6,2%

8.2%

Spalla
28,9%

16,1%

12,6%

Siti anatomici affetti da lesione
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dono:

del sovraccarico funzionale nella genesi degli
infortuni.

Fattori di rischio
I principali fattori di rischio identificati inclu-

« elevato volume di allenamento;

« debolezza della cuffia dei rotatori;

. insufficiente condizionamento fisico;

« disabilita preesistente con compensi
biomeccanici;

- movimenti ripetitivi ad alta intensita;

« alterazioni del controllo scapolare.

Risulta, quindi, essere un elemento chiave della
patogenesi delle patologie di spalla la combina-
zione tra stress sport-specifico e gli adattamenti
funzionali legati alla disabilita.

Strategie preventive



Le strategie preventive si basano su

tre pilastri fondamentali:

1. gestione del carico;

2. rinforzo muscolare specifico;

3. controllo neuromotorio e
scapolare.

Per ridurre, quindji, il sovraccarico di
questo distretto & opportuno ridurre
il volume di allenamento in conco-
mitanza con una corretta periodiz-
zazione dello stesso: questa combi-
nazione consente di migliorare cosi
la gestione del recupero tissutale.

Programmi di stretching e mobi-
lita articolare, soprattutto a livello
della capsula posteriore della spal-
la, hanno dimostrato efficacia nella
prevenzione del deficit di rotazio-
ne interna della gleno-omerale,
associata a disfunzione e dolores.
Inoltre i programmi di rinforzo ec-
centrico della cuffia dei rotatori e
stabilizzazione scapolare sono fon-
damentali per mantenere l'equili-
brio funzionale dell’articolazione.
Reeser et al. sottolineano quella
che & l'importanza delle strategie
preventive nella pallavolo, basate
su warm-up specifici e programmi
neuromuscolari: questi, infatti, ri-
sultano essere in grado di ridurre
significativamente lincidenza di
infortuni relativi allo specifico di-
stretto®.

MATERIALI E METODI
E stata condotta una review narrati-
va della letteratura con l'obiettivo di

Programma di warm-up specifico
per spalla

analizzare le problematiche di spalla
nel sitting volleyball, con particolare
attenzione ai meccanismi di sovrac-
carico e alle strategie preventive.

La ricerca bibliografica ¢ stata ef-
fettuata consultando il database
PubMed/MEDLINE. Sono state uti-
lizzate le parole chiave: “sitting vol-
leyball”, “shoulder injury”, “overhead
athletes” e “shoulder biomechanics”.
Sono stati inclusi studi clinici e re-
visioni sistematiche relativi alla
biomeccanica della spalla ed agli
infortuni da sovraccarico negli sport
di tipo overhead e negli atleti para-
limpici.

Sono stati considerati articoli di
lingua inglese pubblicati principal-
mente negli ultimi 15 anni.

Sono stati esclusi studi non perti-
nenti alla regione anatomica della
spalla.

RISULTATI

Dalla letteratura analizzata emerge
che gli arti superiori rappresentano
la regione anatomica maggiormen-
te colpita nel sitting volleyball, con
una prevalenza del 53,8% rispetto
al totale degli infortuni. Il distretto
della spalla risulta essere interessato
per il 29,8%, seguita dalla colonna
vertebrale, dalle mani e dalle dita.

Il meccanismo lesivo, nel 58% dei
casi, & correlato al sovraccarico,
mentre il 42% ¢ attribuibile a trau-
mi acuti.

Dal punto di vista tissutale, le lesioni
tendinee e muscolari rappresentano
il quadro piu frequente (41,8%), se-

Attivazione neuromuscolare
pre-allenamento

guite dalle lesioni articolari (26,2%),
cutanee (15,2%) ed ossee (11%).
Infine il 52% degli atleti ha dovuto
interrompere momentaneamente
l'attivita sportiva a seguito dell’in-
fortunio, mentre il 43% ha riporta-
to recidive a seguito del rientro allo
sport.

I principali fattori associati alle pro-
blematiche di spalla risultano essere
il sovraccarico funzionale, movi-
menti overhead ripetitivi, la debo-
lezza della cuffia dei rotatori e le al-
terazioni del controllo scapolare.

DISCUSSIONE

Il sitting volleyball & una discipli-
na ad alto rischio per lo sviluppo di
patologie da sovraccarico a livello
dell’arto superiore e nello specifico
della spalla. Il rischio lesivo & inoltre
aumentato da una combinazione di
fattori quali le richieste funzionali

elevate, l'utilizzo continuo degli arti
superiori e la presenza di disabilita

preesistenti.

Le evidenze disponibili suggerisco-
no che il principale meccanismo pa-
togenico sia proprio il sovraccarico
cronico, con particolare coinvolgi-
mento della cuffia dei rotatori e del-
le strutture scapolo-omerali.

Un aspetto rilevante & rappresenta-
to dalla recidiva degli infortuni, che
interessa quasi la meta degli atleti,
evidenziando la necessita di strate-
gie preventive continuative e non
solo interventi riabilitativi post-in-
fortunio.

Miglioramento del controllo motorio
e della preparazione funzionale

Rinforzo cuffia dei rotatori

Incremento stabilita gleno-omerale

Aumento della forza isocinetica
della spalla

Esercizi di stabilizzazione scapolare

Miglioramento cinematica
scapolo-toracica

Maggiore controllo del movimento
overhead

Training preventivo strutturato

Riduzione rischio infortunio

Riduzione dell'incidenza di lesioni
alla spalla

Programma neuromuscolare globale

Ottimizzazione del gesto atletico

Miglioramento della qualita
del movimento e della performance
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CONCLUSIONI

Le problematiche di spalla nel sit-
ting volleyball rappresentano una
delle principali criticita cliniche e
sportive di questa disciplina. Fat-
tori come il sovraccarico funzio-
nale ripetuto, in associazione ad

alterazioni biomeccaniche e disa-
bilita preesistenti, costituiscono il
principale meccanismo lesivo.

L'implementazione di program-
mi preventivi strutturati, basati su
controllo scapolare e gestione del
carico, rinforzo muscolare, nello

specifico quello della cuffia dei
rotatori, appare fondamentale per
ridurre I'incidenza degli infortuni.
Sono pero necessari ulteriori stu-
di per definire protocolli specifici
adattati alle caratteristiche uniche
degli atleti paralimpici.
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INTRODUZIONE

La pallavolo & uno sport caratteriz-
zato da elevati carichi neuromusco-
lari, con frequenti azioni di salto, at-
terraggio e cambi di direzione che
espongono l'atleta a un aumentato
rischio di infortuni agli arti inferio-
ri. Negli ultimi anni, la prevenzio-
ne si & progressivamente orientata
verso modelli di valutazione inte-
grati, basati sulla combinazione tra
osservazione clinica, test funzionali
e strumenti tecnologici [1].

L'obiettivo della valutazione pre-
ventiva e identificare precocemente
deficit di forza, alterazioni del con-
trollo motorio e asimmetrie funzio-
nali, che potrebbero aumentare il
rischio di sovraccarico o infortunio

[2]:

I LIMITI DELLA VALUTAZIONE
TRADIZIONALE

I test funzionali rappresentano stru-
menti ampiamente utilizzati nella
pratica clinica e sportiva. Valutazio-
ni come Overhead Squat, Y Balance
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VALUTARE PER PREVENIRE

Il ruolo dei test funzionali supportati
dalla tecnologia nel pallavolista

Test o Functional Movement Scre-
en forniscono informazioni utili
sulla qualita del movimento e sul
controllo motorio dell’atleta [3].
Tuttavia, tali strumenti presentano
una componente soggettiva legata
all’esperienza dell’operatore e resti-
tuiscono prevalentemente dati qua-
litativi. Questo puo rendere difficile
rilevare variazioni minime nel tem-
po o confrontare in modo accurato
differenti momenti della stagione
sportiva [2]. Inoltre, alcuni deficit
neuromuscolari o asimmetrie pos-
sono non risultare immediatamen-
te evidenti all’'osservazione visiva,
soprattutto negli atleti di livello
elevato, nei quali i compensi moto-
ri tendono a mascherare eventuali
criticita.

IL CONTRIBUTO DELLE
TECNOLOGIE DI
VALUTAZIONE

L'introduzione di strumenti di mi-
surazione oggettiva, come pedane
di forza, dinamometri ed elettro-
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miografia di superficie, ha consen-
tito di superare parte dei limiti della
valutazione tradizionale [2].
L'analisi dei gesti sport-specifici at-
traverso pedane di forza permette
di valutare parametri quali forza,
potenza, impulso concentrico, rate
of force development (RFD), tempi
di contatto e strategie di atterrag-
gio. Parallelamente, la valutazione
della forza muscolare mediante di-
namometri consente di identificare
deficit e squilibri tra gruppi musco-
lari agonisti e antagonisti [s).

Uno degli aspetti maggiormente
evidenziati dalla letteratura riguar-
da la presenza di asimmetrie tra
gli arti inferiori [1]. Tali differenze
non risultano necessariamente pa-
tologiche, ma possono assumere
rilevanza clinica quando associate a
deficit di controllo motorio o quan-
do superano determinate soglie
funzionali.

Le asimmetrie presentano inoltre
una natura task-specifica: un atleta
puo risultare simmetrico in un test
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e asimmetrico in un altro [1]. Questo
conferma come nessun singolo stru-
mento sia sufficiente a descrivere
completamente il profilo funzionale
dell’atleta.

In uno sport asimmetrico come la
pallavolo, soprattutto nei contesti
non professionistici, & frequente os-
servare strategie motorie ripetitive,
come la preferenza di atterraggio sul-
lo stesso arto durante l'allenamento.
In presenza di deficit di forza o squi-
libri muscolari, tali strategie possono
favorire fenomeni di sovraccarico nel
corso della stagione.

Per questo motivo, 'integrazione tra
test funzionali e strumenti di valu-
tazione oggettiva risulta particolar-
mente utile nella pianificazione di
programmi preventivi individualiz-
zati.

IL RUOLO DEI

TEST FUNZIONALI

Nonostante l'evoluzione tecnologi-
ca, i test funzionali mantengono un
ruolo centrale nel processo valutati-
vo, poiché consentono di contestua-
lizzare i dati oggettivi all'interno del
movimento reale.

Test monopodalici, prove di salto e
valutazioni dinamiche permettono
di osservare la capacita dellatleta
di gestire carichi e perturbazioni in
condizioni simili a quelle di gioco,
fornendo informazioni sulla qualita
del movimento e sulle strategie mo-
torie adottate [4].

La combinazione tra osservazione
clinica e dati quantitativi consente
quindi di ottenere una valutazione
pil completa delle capacita neuro-
muscolari dell’atleta.

INTEGRAZIONE E
APPLICAZIONE PRATICA

Il valore della prevenzione non risie-
de nel singolo test, ma nella capacita
di integrare le informazioni raccolte
all'interno di un processo decisionale
strutturato.

Un possibile modello operativo puo

prevedere:

« una fase iniziale di screening
mediante test funzionali;

- un approfondimento attraverso
strumenti di misurazione
oggettiva in presenza di
criticita;

o lidentificazione di deficit
specifici;

« lapianificazione di interventi
preventivi mirati;

« il monitoraggio periodico
dell’atleta nel corso della
stagione.

Questo approccio consente di passa-
re da una logica reattiva, basata sul
trattamento dell’'infortunio, a una lo-
gica preventiva orientata alla gestio-
ne del rischio [2].

Ad esempio, un atleta con dolore an-
teriore di ginocchio potrebbe presen-
tare un deficit di forza del quadricipi-
te associato ad asimmetrie nei test di
salto. L'identificazione precoce di tali
criticita permette di programmare
interventi specifici gia nelle fasi ini-
ziali della stagione sportiva.

I LIMITI DELL’UTILIZZO
DELLA TECNOLOGIA

Uno dei principali limiti nell'utilizzo
delle tecnologie di valutazione & rap-
presentato dai costi elevati di strumen-
ti come pedane di forza e dinamome-
tri, spesso difficilmente accessibili in
contesti non professionistici.

Tuttavia, negli ultimi anni si & assi-
stito alla diffusione di applicazioni e
strumenti a basso costo che consen-
tono comunque di raccogliere dati
utili per il monitoraggio dell’atleta,
pur con livelli inferiori di precisione.
Nella pratica clinica, la disponibilita
di dati monitorabili pud rappresen-
tare un supporto significativo per
l'identificazione precoce di criticita
funzionali e per la pianificazione di
interventi preventivi.

DISCUSSIONE

La letteratura scientifica evidenzia
come la prevenzione degli infortu-
ni nello sport richieda un approccio
multidimensionale [1,2]. Asimmetrie
e deficit funzionali sono influenzati
da molteplici fattori e non possono
essere adeguatamente descritti attra-
verso un singolo test.
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L'integrazione tra valutazione cli-
nica, test funzionali e tecnologie di
misurazione rappresenta quindi una
strategia efficace per ottenere infor-
mazioni affidabili e applicabili nella
pratica sportiva. L'utilizzo della tec-
nologia non dovrebbe sostituire il ra-
gionamento clinico, ma supportarlo
attraverso dati oggettivi da interpre-
tare in relazione al contesto specifico
dell’atleta, considerando eta, ruolo,
livello di gioco e carichi di allena-
mento.

CONCLUSIONI

La prevenzione degli infortuni nel
pallavolista richiede un approccio
integrato basato sull'unione tra os-
servazione clinica, test funzionali e
strumenti di valutazione oggettiva.
L'identificazione precoce di deficit
neuromuscolari, alterazioni del con-
trollo motorio e asimmetrie funzio-
nali consente di pianificare interven-
ti preventivi mirati, contribuendo alla
riduzione del rischio infortunistico e
all'ottimizzazione della performance.
In questo contesto, il fisioterapista e
lo staff sanitario assumono un ruo-
lo centrale nel processo decisionale,
con il compito di trasformare i dati
raccolti in strategie efficaci per la tu-
tela della salute dell’atleta.
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INTRODUZIONE

La tendinopatia rotulea, nota come “ginocchio del
saltatore”, & una patologia da sovraccarico che colpi-
sce fino al 40% dei pallavolisti a causa dei ripetuti
cicli di allungamento-accorciamento (SSC) durante
il salto. Le forze di impatto e di spinta sottopongo-
no il tendine rotuleo a sollecitazioni che superano
spesso la sua capacita di adattamento, innescando
un processo di disorganizzazione della matrice ex-
tracellulare (materiale di composizione del tendine).
Attualmente in fisioterapia ci si concentra sul mecca-
nismo di meccano-trasduzione: stimolare le cellule
tendinee attraverso il carico meccanico controllato
per promuovere il rimodellamento del tessuto, con
protocolli di Carico Progressivo (HSR).

L'Heavy Slow Resistance (HSR) & un approccio riabi-
litativo basato sull’esercizio terapeutico progressivo
utilizzato principalmente nel trattamento delle ten-
dinopatie da sovraccarico, come la tendinopatia rotu-
lea, la tendinopatia achillea, I'epicondilalgia laterale e
le tendinopatie glutee.
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L'HSR nasce come alternativa e integrazione ai pro-
tocolli eccentrici tradizionali, con l'obiettivo di mi-
gliorare la sintomatologia dolorosa, la capacita fun-
zionale, le proprieta meccaniche del tendine e la
tolleranza al carico sportivo.

Il metodo & stato sviluppato e validato soprattutto nei
lavori di Michael Kongsgaard, Peter Malliaras e Jill
Cook.

Razionale fisiopatologico delle tendinopatie

Le tendinopatie non sono considerate prevalente-
mente processi inflammatori, ma condizioni di de-
generazione della matrice extracellulare, con altera-
zioni del collagene e disorganizzazione fibrillare, che
riducono la capacita di trasmissione del carico.
L'esposizione progressiva a carichi elevati e control-
lati induce invece, dal punto di vista istologico, un
aumento della sintesi di collagene e un miglior alli-
neamento delle fibre, con un incremento della stif-
fness tendinea e un adattamento neuromuscolare.
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Altro vantaggio lo crea la riduzione
della sensibilizzazione nocicettiva
con immediato effetto analgesico.
1l principio fondamentale & il me-
chanical loading: il tendine neces-
sita di carico adeguato per recupe-
rare capacita funzionale.

PROTOCOLLO DI

CARICO PROGRESSIVO
(Heavy Slow Resistance)

L’HSR utilizza carichi elevati con
esecuzioni lente in contrazioni
concentriche ed eccentriche con-

trollate (Tabella 1).

ESEMPIO BIOMECCANICO
NEL GINOCCHIO

Nella tendinopatia rotulea vengo-
no comunemente utilizzati dagli
squat su piano inclinato agli hack
squat, squat monopodalici o leg ex-
tension. L'esecuzione lenta di que-
sti esercizi aumenta il tempo sotto
tensione e lo stimolo meccanico
del tendine, con conseguente adat-
tamento strutturale.

Una tipica progressione, con au-
mento progressivo del carico ester-

no, puo essere quella illustrata nella
Tabella 2.

Fasi cliniche del carico

Nella pratica moderna il protocollo
HSR viene spesso inserito in una
progressione in quattro fasi:

1. Fase isometrica

In primis l'obiettivo & l'analgesia e
la riduzione del dolore causato dal-
la tendinopatia stessa.

Intensita

70-90% 1RM

Velocita

lenta e controllata

Tempo esecuzione

3 s concentrica + 3-4 s eccentrica

Frequenza

2-3 sedute/settimana

Progressione

incremento graduale del carico

Durata

8-16 settimane

Parametri tipici

1-2 3x15
3-4 4 %12
5-8 4x8
9-12 4x6

Si usano tipicamente contrazioni
isometriche al 60-70% MVIC, per
45-60 secondi con 4-5 ripetizioni.

2. Fase isotonica/HSR

L'obiettivo in questa seconda fase &
il recupero della forza sul distretto e
l'ipertrofia del segmento muscolare
interessato, con un aumento della
tolleranza al carico.

3. Fase pliometrica

L'obiettivo di questa fase ¢ il recu-
pero della funzione elastica del ten-
dine e una buona gestione del ciclo
stretch-shortening (SSC).

AR 2

4. Ritorno allo sport

Infine lobiettivo & il reintegro
graduale dei gesti specifici con un
adattamento alle richieste sportive
(Tabella 3).

MONITORAGGIO

DEL DOLORE

La progressione non deve essere
legata a tempistiche fisse, ma alla
risposta inflammatoria nelle 24 ore
successive (per evitare un flare up).
Se il dolore monitorato durante
un test di carico standard (es. sin-
gle-leg decline squat) non supera
il punteggio di 3/10 sulla scala VAS
e rientra al livello basale il giorno
successivo, il carico puo essere in-
crementato.

1. Isometrica

Contrazioni statiche
(70% MVIC), 4-5 serie
da 45"

Riduzione immediata del
dolore (effetto analgesico
corticale).

Spanish Squat o Leg Extension isome-
trico a 60°

2. Isotonica

Eccentrica/Concentrica
lenta (3" concentrica,
4" eccentrica)

Ripristino della forza mu-
scolare del quadricipite e
ipertrofia.

Leg Press o Squat monopodalico su
piano declinato

3. Pliometrica

Esercizi dinamici esplo-
sivi (ciclo SSC rapido)

Sviluppo della capacita
di accumulo e rilascio di
energia del tendine.

Jump Squat leggeri, balzi guidati

4. Specifica

Ritorno al gesto atle-
tico e simulazione di
gioco

Adattamento del tendine
alle richieste reali della
pallavolo.

Rincorse d'attacco, simulazioni di
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Questo modello consente un’esposi-
zione terapeutica sicura, con un adat-
tamento progressivo del carico e una
prevenzione del sovraccarico reattivo.

EVIDENZE SCIENTIFICHE

Uno studio fondamentale di Michael
Kongsgaard ha confrontato 'esercizio
eccentrico con le iniezioni di cortico-
steroidi e I'esecuzione di un program-
ma HSR.

L'HSR ha mostrato, tra tutti, migliori
outcome a lungo termine e maggiore
soddisfazione dei pazienti. Ha inol-
tre evidenziato migliori adattamenti
strutturali del tendine.

Successive, altre revisioni sistematiche
hanno indicato che il carico progres-
sivo ¢ il cardine della ratio terapeutica
e non esiste superiorita assoluta di un
singolo protocollo. L'individualizzazio-
ne del carico ottimale pero € cruciale.

LIMITIE

CONSIDERAZIONI CLINICHE
L'HSR pero richiede un’alta aderen-
za del paziente e una necessaria pro-
gressione ben dosata e puo risultare
difficile nelle fasi molto irritabili della
tendinopatia (fase iniziale o reattiva).
Nei soggetti sportivi & spesso necessa-
rio integrare inoltre una gestione dei
volumi di allenamento, un corretto la-
voro neuromuscolare, un adattamento
progressivo alla pliometria e un retrai-
ning del gesto tecnico (in questo caso
il salto).

es®
ase®
-

sas

SR

A TN

eve REER PP
.

SECAIRIRPE T A SRS

CONCLUSIONE

Il carico progressivo rappresenta il
gold standard nella riabilitazione della
tendinopatia rotulea nel pallavolista. Il
successo terapeutico risiede nella cor-
retta progressione guidata dal dolore,
che permette all’atleta di rigenerare
il tessuto tendineo senza rischiare ri-
cadute, garantendo un Return to Play
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sicuro ed efficace.

L'approccio moderno considera
’HSR non come protocollo
isolato, ma come parte di una
progressione completa di
modulazione del dolore,
recupero della forza,
restituzione elastica

e ritorno allo sport.
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" PROFILASSI CON PROBIOTICI NELLE
TRASFERTE INTERNAZIONALI: PREVENZIONE
DEI DISTURBI GASTROINTESTINALI
NEGLI SPORT DI SQUADRA

g

INTRODUZIONE

Nel calendario delle squadre nazio-
nali e dei club di alto livello le tra-
sferte internazionali costituiscono
ormai una componente ricorrente.
Lo spostamento verso sedi di gara
estere espone latleta a un insieme
di fattori — modifica delle abitudi-
ni alimentari, consumo di acqua e
cibi potenzialmente contaminati,
alterazione dei ritmi circadiani, af-
faticamento del viaggio — che pos-
sono favorire I'insorgenza di disturbi
gastrointestinali. Tali disturbi, anche
quando di entita lieve, sono in grado
di compromettere il sonno, l'idrata-
zione, 'assorbimento dei nutrienti
e, in ultima analisi, la disponibili-
ta dell’atleta alla prestazione. Tra le
problematiche piu frequenti figura la
diarrea del viaggiatore, che interessa
una percentuale variabile ma rile-
vante dei soggetti che si recano in
aree a rischio igienico-sanitario [1].
In questo contesto la supplementa-
zione con probiotici & stata proposta
come misura profilattica. Il presente
contributo ne esamina il razionale e
le evidenze, con specifica attenzione
agli sport di squadra al coperto.

RAZIONALE
FISIOPATOLOGICO

I probiotici sono definiti come mi-
crorganismi vivi che, somministrati
in quantita adeguate, conferiscono
un beneficio per la salute dell’'ospite
[3]- I loro potenziale ruolo preventivo
nei disturbi gastrointestinali da tra-
sferta si fonda su piti meccanismi: la
competizione con i patogeni enterici
per i siti di adesione e per i nutrien-
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ti, il rafforzamento della funzione di
barriera della mucosa intestinale e
l'interazione con il sistema immu-
nitario associato all’intestino, sede di
una quota preponderante delle cellu-
le immunitarie dell'organismo [3,4].
A questo quadro si aggiunge, nell’at-
leta, l'effetto dell’esercizio sulla fun-
zione intestinale. L'attivita fisica in-
tensa e prolungata determina una
redistribuzione del flusso ematico a
favore della muscolatura attiva, con
conseguente’ ipoperfusione splanc-
nica e possibile aumento transitorio
della permeabilita della mucosa [4,8].
Tale meccanismo & documentato
soprattutto negli sport di resisten-
za. Negli sport di squadra al coperto,
come la pallavolo, il rischio gastroin-
testinale in trasferta deriva prevalen-
temente dall'esposizione ambientale
e alimentare e dallo stress fisiologico
del viaggio, piuttosto che dall’ische-
mia da sforzo protratto: la profilassi
va quindi calibrata sul reale profilo di
rischio della disciplina.

LE EVIDENZE

SUI PROBIOTICI

Le evidenze relative alla diarrea del
viaggiatore derivano da diverse re-
visioni sistematiche. Una meta-a-
nalisi di studi randomizzati e con-
trollati ha rilevato una xiduzione
significativa del rischio di diarrea
del viaggiatore associata all'uso di
probiotici, con efficacia particolar-
mente documentata per alcuni cep-
pi e preparati [1].

Un successivo aggiornamento ha
confermato la significativita stati-
stica dell'effetto profilattico [2]. Va
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tuttavia sottolineato che le prin-
cipali linee guida di medicina del
viaggio hanno a lungo giudicato
insufficiente l'evidenza per una
raccomandazione generalizzata [1],
a testimonianza di una letteratura
promettente, ma ancora eterogenea.
Nella popolazione sportiva, le revi-
sioni dedicate alla supplementazio-
ne con probiotici indicano benefici
clinici modesti ma coerenti, espres-
si come riduzione della frequenza,
della gravita e della durata degli epi-
sodi a carico delle vie respiratorie e
dell'apparato gastrointestinale [4].
Studi randomizzati condotti suatle-
ti hanno osservato unadiminuzione
dei sintomi gastrointestinali e respi-
ratori durante periodi di allenamen-
to intenso e in soggetti impegnati in
gare di lunga durata [5,6,7]. T bene-
fici osservati risultano comunque
specifici per ceppo e dipendenti dal
dosaggio, e non tutti gli studi con-
cordano sull’entita dell'effetto [3,4].

INDICAZIONI.OPERATIVE

PER LO'STAFF SANITARIO

Sul piano.pratico, alcune indicazioni
possono orientare la condotta del-
lo staff sanitario. La selezione del
ceppo e cruciale, poiché l'efficacia
dei probiotici & specifica per ceppo
e dipendente dalla dose [3]. Per la
prevenzione della diarrea del viag-
giatore il-dato piu solido riguarda
il lievito probiotico Saccharomyces
boulardii (ceppo CNCM I[-745), per
il quale le revisioni sistematiche do-
cumentano una riduzione signifi-
cativa dell'incidenza [10]; un ampio
studio randomizzato ne ha eviden-
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ziato un effetto dose-dipendente, con
posologie comprese tra 250 e 1000
mg al giorno e un orientamento pra-
tico verso dosi quotidiane di 250-500
mg [9]. Tra i batteri lattici, Lactoba-
cillus rhamnosus GG ha mostrato
nei viaggiatori un effetto protettivo
modesto e non costante [10], mentre
nella popolazione sportiva il ceppo
Lactobacillus fermentum (VRI-003/
PCC) ¢ stato associato a una riduzione
dei sintomi gastrointestinali e respi-
ratori durante periodi di allenamento
intenso [5,6]. E in ogni caso preferi-
bile privilegiare prodotti con ceppo,
dosaggio e numero di unita formanti
colonia chiaramente dichiarati in eti-

chetta, dal momento che i risultati
non sono automaticamente trasferi-
bili da un ceppo all’altro.

La tempistica e altrettanto importan-
te: la somministrazione dovrebbe ini-
ziare con adeguato anticipo rispetto
alla partenza — orientativamente una
o due settimane prima — per consen-
tire una sufficiente colonizzazione, e
proseguire per lintera durata della
trasferta [3]. La profilassi non sosti-
tuisce, ma integra, le fondamentali
misure igienico-alimentari: attenzio-

ne alla sicurezza di acqua e alimenti,

La profilassi con probiotici rappresenta una
strategia razionale e a basso rischio per ridur-
re i disturbi gastrointestinali nelle trasferte
internazionali degli sport di squadra. Le evi- °
denze, pur non conclusive e condizionate dal-
la specificita di ceppo e di dosaggio, depon-
gono per un beneficio modesto ma coerente,
soprattutto quando la supplementazione &
inserita in un programma pitt ampio di pre-
venzione igienico-alimentare e di gestione
del viaggio. Un approccio individualizzato
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inoltre considerata la sicurezza indi-
viduale: pur con un profilo general-
mente favorevole, I'impiego di pro-
biotici richiede prudenza nei soggetti
immunocompromessi, € ogni inte-
gratore destinato all’atleta deve esse-
re verificato sotto il profilo della con-
formita alla normativa antidoping.
Infine, le condizioni di conservazione
e di trasporto devono preservare la vi-

talita dei microrganismi
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di Andrea Cordenos
preparatore atletico
Club Italio Nord-Est

“FROM
THE
GROUND
UP”

ESEMPIO DI APPROCCIO AL RISCALDAMENTO

L'obiettivo per questa prima edizione della rivista scientifica e per
le successive pubblicazioni & quello di dare spunti pratici da poter
integrare nelle vostre prossime sessioni di allenamento. Non mi
soffermero quindi su concetti teorici astratti ma vi mostrero del-
le esercitazioni che ogni giorno utilizzo con gli atleti che seguo.
Sara un approccio allo sviluppo motorio integrabile direttamente
sul terreno di gioco, sia da parte dei colleghi preparatori atletici sia
da parte dei tecnici federali che vogliono approfondire e migliora-
re le proprie proposte atletiche.

Di seguito vi mostrerd un esempio di riscaldamento utilizzato du-
rante uno stage del Club Italia Femminile del Nord-Est. Per ogni
sezione potrete inquadrare il QR code per accedere al video dimo-
strativo. Mi scuso anticipatamente per la non eccelsa qualita audio
e video, ma preferisco “investire” sulla qualita dell’esercitazione
piuttosto che sull’effetto scenografico; prometto pero di migliora-
re nelle prossime pubblicazioni!



Durante questa sessione di allenamento ci siamo posti l'obiettivo di:
1) Gestione del carico monopodalico - 2) Reattivita e contromovimento - 3) Velocita di caricamento

La durata del riscaldamento ¢ stata di circa 15 minuti e, come vedrete dai video,
non e stata utilizzata nessuna strumentazione.
La struttura dell’allenamento & stata suddivisa nelle seguenti fasi:

Mobilita articolare

In questa prima fase siamo partiti da esercitazioni a contatto con il terreno in modo tale da creare

una progressione di difficolta gravitaria. E stata inserita della mobilita della catena adduttoria

e del controllo lombo-pelvico, con successiva integrazione di rotazione toracica. Dopodiché &

stata cambiata la direzione ed ¢é stata inserita della mobilita in flesso-estensione delle anche,

che poi & stata completata con 'estensione dell’arto superiore e la stabilita rotativa. Inquadrail Or-code

per vedere il video

Propriocezione e coordinazione piede/ginocchio/anca

Nella seconda fase abbiamo inserito una gestione del carico monopodalico con

propriocezione dei vari distretti corporei. L'esercitazione ¢ stata eseguita in dinamica
con scivolamento posteriore, con focus sul movimento dell’articolazione dell’anca,

e laterale, con focus sul “ritmo articolare” ginocchio/anca.

Tecnica di decelerazione

In questa fase potrete vedere una progressione sulla tecnica di decelerazione
e sullo sviluppo del concetto di “piede attivo” a terreno e di “ritmo articolare”,
sviluppato in situazione bipodalica e monopodalica; successivamente & stato
integrato con una fase di attivazione dinamica del piede per aumentare la
richiesta del sistema nervoso.

Stiffness piede/caviglia

In questa fase siamo andati ad esercitare in maniera dinamica la
capacita di attacco al terreno del piede, iniziando con un controllo
selettivo in flessione plantare e dorsiflessione della caviglia.
L'andatura ¢ stata eseguita sia sul piano frontale che su quello
sagittale, prima camminata, per permettere di scoprire come
produrre una propulsione al terreno con la sola articolazione
della caviglia, e poi balzata, con lo scopo unico di minimizzare
i tempi di contatto con il terreno.

Con gli stessi concetti visti sopra viene poi fatto eseguire
un “Pogo jump”, dove si va ancora di piu a incentivare

la capacita di richiamo a “piede piatto” (ricerca di
dorsiflessione della caviglia sui 9o° circa) durante la fase
di volo, in modo tale da avere un’escursione tale che

permetta un contatto con il terreno “attivo”. [
|

N

(1

Quelle viste, ovviamente, sono solo alcune delle
esercitazioni che si possono utilizzare per sviluppare
gli obiettivi sopra citati.
Spero di essere stato utile nel creare degli spunti
pratici sull'argomento. L'obiettivo & cercare di
sfruttare appieno le tempistiche (gia risicate)
che in una qualsiasi programmazione
dell’allenamento si hanno. Di conseguenza
€ necessaria un’applicazione all’esercizio il
piu vicina possibile a quelle che sono le
richieste prestative sport-specifiche.

.
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FISCHIARE
0 ASPETTARE?

L'introduzione della verifica
video impone agli arbitri di
pallavolo un cambiamento
sottile, ma decisivo nel modo
di gestire alcuni fischi.

Un dettaglio tecnico che fa la
differenza per far percepire
da tutti che é stata presa la
decisione giusta.

&y

di Daniele Rapisarda
Arbitro
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Come il videocheck
cambia la tecnica arbitrale

IL VIDEOCHECK: COS’E E COME FUNZIONA

Il videocheck, o challenge, ¢ la possibilita, concessa alle
squadre nei campionati che adottano questo strumento,
di richiedere la revisione video di una decisione arbitrale.
Ogni squadra dispone di 2 richieste per set: se la verifica
da esito positivo (I'arbitro aveva torto), il challenge viene
mantenuto; se da esito negativo, viene scalato.

Lo strumento nasce per ridurre gli errori arbitrali: palloni
in/out, tocchi a muro, contatti antenna, sfioramenti diffici-
lissimi da valutare a occhio nudo. L'occhio elettronico non
mente, e in qualche caso ribalta decisioni che sembravano
scontate. Fin qui, tutto chiaro.

Ma l'introduzione del videocheck ha creato un effetto col-
laterale meno visibile, che riguarda direttamente la tecni-
ca degli arbitri: il momento in cui fischiare.

IL PROBLEMA:

QUANDO IL FISCHIO ARRIVA TROPPO PRESTO
Prima del videocheck, la logica del fischio arbitrale era
relativamente semplice: si vede il fallo, si fischia. La tem-
pestivita era anzi considerata una qualita: un buon arbitro
interviene subito, non lascia il gioco nel dubbio. Aspettare
significava incertezza, e I'incertezza non & una virtu arbi-
trale.

Con l'introduzione della verifica video, questa logica non
€ pit1 sempre valida. Il problema emerge in una situazione
precisa: un arbitro percepisce un fallo e fischia immediata-
mente. Ma in quel momento, la palla era ancora in gioco.
Il rally non era finito.



La squadra sanzionata richiede il
videocheck. Se la verifica confer-
ma il fallo, l'arbitro aveva ragione.
Fin qui tutto bene. Ma se l'arbitro
avesse sbagliato, si pone una do-
manda apparentemente semplice,
e invece tuttaltro che banale: I'a-
zione va rigiocata?

IL NODO REGOLAMENTARE:
AZIONE FINITA
O ANCORA IN GIOCO?
In passato il regolamento stabiliva
“se la verifica video stabilisce che il
fallo sanzionato dall’arbitro non si
& verificato, I'azione va rigiocata”
Questo, pur lasciando poco spa-
zio alla soggettivita, determinava
ingiustizie sportive evidenti. Ad
esempio, una squadra schiacciava
in campo ma il secondo arbitro
sanzionava un tocco di rete del
muro: se il videocheck evidenzia-
va che il tocco di rete non c'era
stato, l'azione andava rigiocata.
Poco importa se la squadra in
attacco aveva fatto punto ugual-
mente schiacciando la palla nel
campo avversario. Clamoroso il
caso della semifinale Italia-Cina
del mondiale femminile del 2018.
Dal 2021 in Italia — norma recepi-
ta successivamente anche a livel-
lo internazionale — si & superato
questo approccio burocratico e si
¢ iniziato ad applicare una norma-
tiva piu logica e rispettosa dell’an-
damento dell’azione che si va ad
analizzare:

o il fallo e stato sanzionato
quando la palla era ancora
giocabile, nel qual caso l'azio-
ne va ripetuta.

o Il fischio dell’arbitro non ha
privato la squadra di una reale
possibilita di giocare la palla
(la palla & caduta a terra pochi
istanti dopo, & indirizzata in
tribuna, ...), in questo caso l'a-
zione non deve essere rigioca-
ta, perché il fischio dell’arbitro
non ha influito sul naturale
esito dell’azione.

LA SOLUZIONE:
ASPETTARE PRIMA

DI FISCHIARE

La risposta tecnica a questo pro-
blema & elegante nella sua sem-
plicita: 'arbitro che percepisce un
fallo, ma non ¢ sicuro che I'azione
sia gia conclusa, deve impara-
re ad aspettare un istante prima
di fischiare. Non lunghi secon-
di — spesso si tratta di frazioni di
secondo — ma quel minimo ne-
cessario per capire se la palla &
ancora giocabile oppure no.

Se la palla cade a terra, esce dal
campo, viene murata definitiva-
mente o comunque l'azione si
conclude in modo naturale, allo-
ra l'arbitro puo fischiare sapendo
con certezza che l'eventuale vi-
deocheck non aprira la questione
del rigiocare.

Cosl come potra fischiare quando
& chiaro che la palla & ancora gio-
cabile.

IL PUNTO IMPORTANTE
E FISCHIARE QUANDO SIA CHIARO
A TUTTI SE QUELL’AZIONE
E FINITA OPPURE CHE L’AZIONE
STIA EFFETTIVAMENTE
PROSEGUENDO.

Una eventuale rettifica da parte
delle immagini del videocheck
portera alla ripetizione dell’azione
o all'assegnazione del punto sen-
za lasciare spazio all'incertezza o a
opinioni soggettive

NON E INDECISIONE:

E CONSAPEVOLEZZA

E importante chiarire cosa non
& questo approccio. Aspettare un
istante prima di fischiare non si-
gnifica esitare, non significa du-
bitare di sé stessi o perdere au-
torevolezza sul campo. Significa
applicare una tecnica aggiornata
a un contesto regolamentare che
¢ cambiato.

RIVISTA SCIENTIFICA FIPAV

Prima del videocheck, il fischio
tempestivo era la norma assoluta
perché non esisteva uno strumen-
to di revisione: ogni decisione
era definitiva, e nel rispetto della
tecnica arbitrale e del tempo ne-
cessario per raccogliere le indica-
zioni di secondo arbitro e giudici
di linea, la rapidita trasmetteva
sicurezza.

Oggi il contesto & diverso. Esiste
uno strumento che pud correg-
gere — e che le squadre usano
strategicamente. L'arbitro moder-
no deve tenerne conto non solo
nell’atteggiamento, ma anche
nella gestione microtemporale
dei propri interventi.

Un arbitro che sa aspettare
quell’istante in piu, quando la si-
tuazione lo consente, non & un
arbitro insicuro. E un arbitro che
ha capito come funziona il gioco
contemporaneo e che gestisce lo
strumento del videocheck con in-
telligenza, evitando di creare pro-
blemi procedurali inutili in mo-
menti chiave della partita.

UN CAMBIO DI MENTALITA,
NON SOLO DI TECNICA

In fondo, questo adattamento
racconta qualcosa di piti ampio:
l'arbitraggio non & un insieme
di regole fisse applicate in modo
meccanico, ma una disciplina
viva, che evolve insieme agli stru-
menti e al contesto del gioco. Il
videocheck ha reso le partite piu
giuste, ma ha anche posto nuove
responsabilita sulle spalle di chi
dirige.

La formazione arbitrale moderna
deve includere questa consapevo-
lezza: non solo cosa fischiare, ma
quando farlo. E quella piccola fi-
nestra di tempo — quella frazione
di secondo in cui l'arbitro trattie-
ne il fischio per capire se l'azione
¢ davvero finita — & oggi parte in-
tegrante della tecnica di un buon
primo arbitro.
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La nascita del
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pensiero critico
nel giovane atleta

La formazione del giovane atleta
non puo limitarsi all’acquisizio-
ne delle abilita tecniche, ma deve
promuovere lo sviluppo di compe-
tenze cognitive, decisionali e rela-
zionali capaci di accompagnarne
la crescita sportiva e personale. 11
presente contributo propone un
modello formativo orientato alla
costruzione del pensiero critico nel
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giovane pallavolista, inteso come
capacita di analizzare, interpreta-
re e risolvere autonomamente le
situazioni di gioco. Partendo dalla
tradizione del metodo socratico e
della maieutica, viene evidenziato
il ruolo dell’allenatore come tecni-
co ed educatore, chiamato a favori-
re processi di scoperta, consapevo-
lezza e autonomia.

di Francesco Gagliardi
Allenatore dei Processi Selettivi Maschili
Federazione Italiana Pallavolo



Un viaggio a tratti filosofico, ma pur
sempre esperienziale, passando da
Nietzsche, Morin e Galimberti. Sul
piano metodologico, il lavoro valo-
rizza un apprendimento centrato
sull’atleta, ispirato ai principi delle
metodologie Game-Like e dell’ap-
prendimento situato, caratterizzato
da variabilita, coinvolgimento at-
tivo, feedback e problem solving,
dove rendimento e gioco vengono
individuati come strumenti privi-
legiati per sostenere motivazione,
apprendimento e sviluppo dell’auto-
nomia decisionale. Il percorso con-
duce progressivamente dalla tecnica
alla tattica attraverso l'integrazione
di attivita analitiche, sintetiche e
globali, favorendo la comprensione
dei sistemi di gioco e dei processi
decisionali che caratterizzano le di-
verse fasi della pallavolo. L'obiettivo
finale & formare giocatori consape-
voli, creativi e responsabili, capaci di
diventare protagonisti del proprio
percorso di crescita sportiva e per-
sonale.

INTRODUZIONE

La formazione del giovane atle-
ta rappresenta una delle sfide piu
importanti nel panorama sportivo
contemporaneo. Per molti anni 'at-
tenzione degli allenatori si & con-
centrata prevalentemente sull'in-
segnamento delle abilita tecniche,
considerandole il principale presup-
posto per il raggiungimento della
prestazione. Tuttavia, l'evoluzione
delle scienze dell’allenamento e del-
la pedagogia sportiva ha progressi-
vamente evidenziato come la sola
acquisizione di gesti tecnici non sia
sufficiente per affrontare la com-
plessita del gioco moderno. Nella
pallavolo, come negli sport situa-
zionali, la qualita della prestazione
dipende dalla capacita dell’atleta di
interpretare il contesto, riconosce-
re i problemi, elaborare soluzioni e
prendere decisioni efficaci in tem-
pi estremamente ridotti. Da questa
consapevolezza nasce la necessita
di promuovere lo sviluppo del pen-
siero critico, inteso come strumento

capace di trasformare la tecnica in
competenza e la competenza in ca-
pacita di gioco. Il presente contribu-
to propone una riflessione metodo-
logica sulla costruzione del pensiero
critico nel giovane pallavolista attra-
verso un percorso che accompagna
I'atleta dalla tecnica alla tattica, favo-
rendo autonomia, consapevolezza e
responsabilita, ma, sopra ogni cosa,
mantenendo e garantendo la pro-
pria creativita.

FONDAMENTI TEORICI

DEL PENSIERO CRITICO
L'origine del pensiero critico puo
essere ricondotta alla tradizione
filosofica del metodo socratico. At-
traverso il dialogo e la maieutica,
Socrate non trasmetteva sempli-
cemente conoscenze, ma guidava
l'allievo nella scoperta delle proprie
capacita di ragionamento e com-
prensione. Applicato al contesto
sportivo, questo approccio sugge-
risce che il compito dell’allenatore
non sia quello di fornire continua-
mente soluzioni, ma di creare le
condizioni affinché l'atleta impari a
costruirle autonomamente. In que-
sta prospettiva assume particolare
significato il principio nietzschia-
no del “diventa cio che sei”, ripreso
dal Prof. Umberto Galimberti come
invito a riconoscere e sviluppare le
proprie potenzialita. Analogamente,
Edgar Morin sottolinea 'importan-
za di formare una “testa ben fatta”
piuttosto che una “testa ben piena”:
un individuo capace di organizzare
le conoscenze, collegarle tra loro e
attribuire loro significato. Il pen-
siero critico non consiste quindi
nell’accumulare informazioni, ma
nella capacita di utilizzarle per com-
prendere, valutare e decidere.

L’ALLENATORE COME
TECNICO ED EDUCATORE

La figura dell'allenatore assume
una valenza che supera il semplice
insegnamento tecnico. Se il tecnico
sviluppa le capacita fisiche, tecniche
e tattiche dell’atleta, 'educatore (as-
solutamente inteso nella sua acce-

zione etimologica) contribuisce alla
crescita che potremmo definire tec-
nico-tattica consapevole, ma altresi
della persona, favorendo la matu-
razione di valori, atteggiamenti e
comportamenti. Come anticipato,
¢ nella sua etimologia (“e-ducere”)
che ne ricaviamo tutta la potenza
semantica, dove il “portare fuori”
diviene la missione portante e fon-
dante, ovvero aiutare l'individuo a
far emergere le proprie potenzia-
lita. Lallenatore efficace diventa
quindi facilitatore di apprendimen-
to, guida e riferimento educativo.
Attraverso il dialogo, il feedback e
la proposta di esperienze significa-
tive, accompagna l'atleta nello svi-
luppo dell’autonomia e della capa-
cita decisionale.

METODOLOGIA

DELL’APPRENDIMENTO:

DAL MODELLO DIRETTIVO

AL MODELLO CENTRATO

SULL’ATLETA

Le moderne teorie dell’apprendi-

mento motorio propongono un ap-

proccio centrato sull’atleta, nel qua-

le il soggetto non & piu destinatario

passivo dell'insegnamento, ma pro-

tagonista attivo del proprio percorso

formativo.

I contributi di Peter Vint e della Fe-

derazione statunitense di pallavolo

evidenziano l'efficacia di metodolo-

gie caratterizzate da:

«  variabilita delle situazioni;

« elevata rappresentativita del
gioco;

« frequente utilizzo di domande;

«  feedback orientati alla
riflessione;

- coinvolgimento attivo
dell’atleta nei processi
decisionali.

Secondo il principio “The Game
Teaches the Game”, il gioco stesso
costituisce il principale ambiente
di apprendimento. Attraverso situa-
zioni realistiche e contestualizzate
latleta sviluppa progressivamente
capacita di adattamento, lettura e
soluzione dei problemi.
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IL RUOLO DEL RENDIMENTO E DEL GIOCO

Due elementi assumono una funzione centrale nel percorso formativo: il rendimento e il gioco. Il rendimento
rappresenta un potente rinforzo motivazionale. Il miglioramento percepito favorisce la fiducia nell’allenatore,
incrementa la disponibilita all'apprendimento e rafforza la motivazione al tentativo. Parallelamente, il gioco
costituisce il contesto privilegiato per 'apprendimento. Durante l'eta evolutiva esso svolge funzioni motorie,
cognitive, sociali ed emotive, contribuendo allo sviluppo della creativita, della capacita di collaborazione e del
controllo emotivo. L'alternanza equilibrata tra attivita analitica e situazioni di gioco permette di consolidare cosl
gli apprendimenti tecnici e trasferirli progressivamente all'interno della competizione.

DALLA TECNICA ALLA TATTICA

Il passaggio dalla tecnica alla tattica rappresenta il nucleo centrale del percorso formativo. La tecnica fornisce gli
strumenti esecutivi necessari per agire; la tattica attribuisce significato a tali strumenti, guidandone l'utilizzo in
funzione del contesto. Attraverso il gioco l'atleta sviluppa gradualmente:

- capacita di osservazione;

« lettura delle situazioni;

« interpretazione degli eventi;

« scelta delle soluzioni piu efficaci;

« gestione delle conseguenze delle proprie decisioni.

Il processo conduce progressivamente alla costruzione di
competenze tattiche individuali e collettive.

CONCLUSIONI

La formazione del giovane atleta non puo
limitarsi all'insegnamento della tecnica, ma
deve promuovere la costruzione di indivi-
dui capaci di comprendere, interpretare e
gestire la complessita del gioco. Lo sviluppo
del pensiero critico rappresenta il punto di
incontro tra educazione e prestazione, tra
crescita personale e rendimento sportivo.

, ma, riba-

disco, soprattutto creativi. L'obiettivo

finale non & semplicemente creare ese-

cutori efficaci, ma atleti capaci di pensare il
gioco e di diventarne protagonisti.
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di Francesco Alfatti
Fisioterapista Squadra Nazionale seniores maschile

I’invisibile
custode

del campione

LA SCIENZA DEL LIMITE
NEL VOLLEY DI VERTICE

QUEL “SUSSURRO” CHE SOLO NOI SENTIAMO
Ogni giocatore & una macchina incredibile, un proto-
tipo di potenza e agilita progettato per compiere sfor-
zi che sfidano la normale fisiologia umana. Tuttavia,
anche le macchine piu sofisticate hanno dei segnali
premonitori prima di subire un guasto. Prima che un
infortunio si trasformi in un vero problema, il corpo
lancia sempre dei messaggi cifrati: una leggera rigi-
ditd muscolare, un movimento che cambia di un mil-
limetro, una diversa reattivita nella risposta al gesto
tecnico. Il mio compito, come fisioterapista della Na-
zionale, non & solo “aggiustare” quello che si rompe,
ma imparare a leggere questi piccoli segnali prima che
chiunque altro se ne accorga. E una sorta di sesto sen-
so clinico che si sviluppa dopo anni vissuti in trincea
con gli atleti, osservandoli in ogni singola fase del loro
allenamento. In questa fase di monitoraggio continuo,
la fisioterapia diventa una forma di prevenzione attiva.
Non interveniamo a valle del trauma, ma a monte della
sua genesi. Questa capacita di decodificare il linguag-
gio del corpo & cio che separa la semplice assistenza
medica dalla gestione strategica dell’atleta di alto livel-
lo. Siamo costantemente in ascolto: il campo da gioco,
per noi, non & solo una superficie su cui si muove una
palla, ma una mappa dinamica di tensioni, forze e po-
tenziali criticita strutturali.
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OLTRE IL LETTINO: L’ARTE DI
PROTEGGERE IL FUTURO

Molti pensano che il lavoro del fisio-
terapista si fermi al trattamento ma-
nuale o alla riabilitazione standard.
In realta, &€ molto di piti: &€ un conti-
nuo gioco di equilibrio tra I'ambizio-
ne bruciante del giocatore di spinge-
re sempre al massimo e la necessita
biologica di preservare I'integrita del
sistema. Spesso, il momento pil de-
licato della giornata e quello in cui
devo essere io quello che “frena”, che
consiglia la prudenza, non per limita-
re il potenziale del campione, ma per
garantirgli la possibilita di continua-
re a volare piti in alto per anni, e non
solo per una singola stagione. Que-
sto & un patto di fiducia profondo, un
legame che si costruisce con il tem-
po, dove le mie mani diventano lo
strumento per interpretare cio di cui
l'atleta ha realmente bisogno. Quan-
do un campione capisce che la tua
priorita & proteggere la sua carriera,
anche contro i suoi stessi desideri
momentanei, allora la tua influenza
diventa un fattore determinante per
il successo. La fisioterapia moderna,
applicata al volley di vertice, integra
protocolli di propriocezione avanzata
e stabilizzazione dinamica che blin-
dano latleta contro gli stress ripetiti-
vi del calendario internazionale. Non
stiamo semplicemente curando una
struttura muscolare; stiamo lavoran-
do per elevare la soglia di tolleranza
del corpo a carichi che solo pochi
anni fa sarebbero stati considerati in-
sostenibili.

LA VITTORIA

CHE NASCE NEL SILENZIO

La gloria che vediamo in campo
durante una finale & solo la punta
delliceberg, la parte visibile di un la-
voro monumentale. Il vero percorso,
quello che garantisce I'integrita del
campione, avviene nel silenzio delle
mattine di recupero, durante i lunghi
trasferimenti in aereo o nel lavoro
individuale lontano dalle telecamere.
In quei momenti, il fisioterapista di-
venta il custode di un equilibrio fra-
gile e prezioso.
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Siamo gli artefici silenziosi della lon-
gevita dei nostri atleti: il nostro suc-
cesso non si legge in un tabellone lu-
minoso, ma nella capacita di vedere
un fuoriclasse che, anno dopo anno,
mantiene intatto tutto il suo poten-
ziale, senza che il logorio biologico
abbia preso il sopravvento. Questa
¢ l'essenza della nostra disciplina:
la capacita di trasformare la fragilita
in una nuova forma di forza. Ogni
esercizio di core stability, ogni lavoro
specifico sulle catene cinetiche, ogni
momento di scarico & una tessera di
un mosaico pit grande che ha come
unico obiettivo la performance. Sia-
mo gli architetti di una resilienza
che si costruisce giorno dopo gior-
no, sessione dopo sessione. Il nostro
impatto si riflette nella stabilita dei
nostri campioni, nella loro esplosivi-
ta costante e nella sicurezza con cui
affrontano ogni sfida fisica.

LA METODOLOGIA

DELLA PREVENZIONE:

LA GESTIONE DEL
SOVRACCARICO FUNZIONALE
Per comprendere come operiamo
quotidianamente, € necessario guar-
dare alla gestione del carico in un
contesto di alta densita competitiva.
Durante i tornei internazionali, dove
il calendario impone ritmi serrati e
minimi tempi di recupero, il nostro
intervento si focalizza sul monitorag-
gio costante del “sovraccarico fun-
zionale”. Utilizziamo protocolli basati
sul controllo della qualita del movi-
mento, che ci permettono di valutare
in tempo reale lo stato di salute dei
tessuti e la capacita di adattamento
dell’atleta. Attraverso test di forza di-
namica ed esercizi di stabilizzazione
specifica, miriamo a mantenere l'e-
quilibrio tra la fatica indotta dall’alle-
namento o dalla partita e la capacita
di rigenerazione biologica. Non cer-
chiamo solo di ridurre il dolore, ma
di migliorare l'efficienza meccanica:
un atleta che si muove con maggiore
economia energetica € un atleta che
stressa meno le proprie strutture ar-
ticolari, riducendo drasticamente il
rischio di infortuni da usura.

h-__

Questa ¢ la vera frontiera della fisio-
terapia moderna nel volley: trasfor-
mare il dato clinico e biomeccanico
in una strategia di protezione attiva,
che non si limita alla sala trattamenti,
ma si integra perfettamente nel pro-
getto di performance globale della
squadra. Parallelamente, implemen-
tiamo un monitoraggio tecnologico
costante che ci offre una panoramica
oggettiva sulla distribuzione dei cari-
chi durante il microciclo settimanale.
Questa raccolta dati, unita all’espe-
rienza clinica sul campo, ci consente
di modulare con precisione chirurgi-
ca le intensita di lavoro, evitando che
il cumulo di fatica neuro-muscolare
si traduca in un calo di prestazione o,
peggio, in un evento lesivo acuto. Il
nostro lavoro, in questo senso, & di-
ventato una forma di ingegneria bio-
logica applicata, dove ogni singolo
parametro rilevato durante il lavoro
a secco o in campo viene analizzato
per garantire che la curva di carico
resti sempre all'interno della zona di
sicurezza fisiologica, ottimizzando il
potenziale di ogni singolo atleta.
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L’'INTEGRAZIONE CULTURALE:
LA FISIOTERAPIA COME
LINGUAGGIO COMUNE
Limpatto di un fisioterapista
all'interno di una Nazionale di
alto profilo non si misura sola-
mente attraverso la qualita tecni-
ca del trattamento, ma attraverso
la sua capacita di farsi interprete
di un linguaggio comune. In un
ambiente dove la performance &
il fine ultimo, la fisioterapia deve
smettere di essere un dipartimen-
to isolato e diventare il collante
di un processo decisionale con-
diviso. Questo significa parteci-
pare attivamente alla costruzione
di una cultura del recupero, dove
ogni atleta diventa consapevole
del proprio “capitale biologico” e
della necessita di preservarlo. Il
nostro ruolo consiste nel tradurre
dati clinici, osservazioni biomec-
caniche e sensazioni soggettive
in una strategia che sia compren-
sibile e condivisa. Quando l'atleta
comprende il “perché” dietro un

esercizio di prevenzione o la logi-
ca che impone un periodo di sca-
rico programmato, la compliance
aumenta in modo esponenziale.
La vera innovazione non risiede
solo nel macchinario di ultima ge-
nerazione o nella tecnica manuale
piu sofisticata, ma nel creare un
ecosistema dove la prevenzione
viene percepita come una compo-
nente fondamentale del successo.
E attraverso questa educazione
costante alla gestione del corpo
che riusciamo a elevare il livello di
consapevolezza dell'intero grup-
po, rendendo ogni giocatore il pri-
mo custode della propria integrita
fisica. Questa & la base su cui si
poggia la solidita di una Nazionale
capace di competere ai vertici per
lunghi periodi: non solo atleti che
sanno vincere, ma professionisti
che sanno come sostenere il peso
della vittoria nel tempo. La cultura
del corpo che abbiamo cercato di
infondere diventa, col tempo, un
valore aggiunto intangibile che
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permea ogni aspetto del lavoro
di squadra, creando le condizioni
ideali affinché il talento puro pos-
sa fiorire senza ostacoli, protetto
da una competenza che ¢, in ulti-
ma analisi, il vero motore segreto
di ogni successo internazionale.

CONCLUSIONI:

| GUARDIANI DEL TALENTO
Alla fine, il motivo per cui faccia-
mo questo lavoro & semplice: sia-
mo qui per proteggere la storia
sportiva che stiamo scrivendo in-
sieme. Dietro ogni schiacciata che
fa tremare il palazzetto c’& un la-
voro fatto di cura, pazienza, rigore
scientifico e una dedizione totale al
benessere di chi difende i colori del
nostro Paese. Non siamo solo cu-
ratori: siamo i custodi dell'integrita
di chi, con il proprio corpo e il pro-
prio sudore, ci fa sognare. La no-
stra professione si & evoluta in una
disciplina di precisione che va ben
oltre il recupero funzionale. Siamo
gli artefici di un equilibrio invisibi-
le, il pilastro su cui poggia la storia
sportiva che ogni giorno contribu-
iamo a scrivere con discrezione e
determinazione. Essere i custodi
della salute di chi indossa la ma-
glia azzurra comporta una respon-
sabilita etica immensa: quella di
proteggere un capitale umano irri-
petibile, garantendo che il talento
possa esprimersi al massimo livello
possibile, partita dopo partita, anno
dopo anno. Questa & la nostra fir-
ma invisibile sulla vittoria, il con-
tributo essenziale per far si che la
pallavolo italiana resti, nel tempo,
un punto di riferimento mondiale.
Guardiamo al futuro con la consa-
pevolezza che il nostro percorso &
solo all'inizio: la continua ricerca
di metodologie d’avanguardia e
I'approfondimento della conoscen-
za neuro-biologica saranno le no-
stre bussole per affrontare le sfide
di domani, sempre con l'obiettivo
di elevare lo standard della perfor-
mance e, soprattutto, di tutelare il
futuro dei nostri atleti.
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gestione
dei grupp!

sportivi

chiede una continua ricerca di esperien-

ze e conoscenze rivolte ad analizzare le
componenti della performance sportiva e il suo
stretto collegamento con la gestione mentale
degli atleti. L'obiettivo fondamentale per ge-
stire un gruppo sportivo & quello di determi-
narne le giuste metodologie gestionali attra-
verso la condivisione e l'attuazione di specifici
programmi di lavoro.
“La preparazione mentale nella pallavolo” sot-
tolinea I'importanza della relazione fra men-
te, corpo e prestazione sportiva e che la stessa
¢ strettamente legata: ai processi cognitivi;
ai processi motivazionali; alle abilita psicolo-
giche; alle abilita interpersonali; ai processi di
autoregolazione; alle dinamiche di gruppo; ai
modelli decisionali relativi all’attivita sportiva,
correlati alla performance dei singoli atleti e del

gruppo.

La gestione dei gruppi sportivi oggi ri-

IL CONCETTO DI PRESTAZIONE

Nella pallavolo, come nello sport in genere, la
continua ricerca della migliore prestazione con-
duce e introduce il concetto di “incremento
della capacita”; esso da un lato implica la cen-
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LA PREPARAZIONE MENTALE
NELLA PALLAVOLO
E LA GESTIONE DEL GRUPPO

di Berardino
Viggiano
Assistente Allenatore
Nazionale U7 maschile

tralita dell’atleta nel processo di allenamento,
dall’altro suggerisce l'opportunita di identifi-
care e misurare oggettivamente gli stadi evo-
lutivi delle sue prestazioni sportive.

La prestazione sportiva nella pallavolo € legata
auna combinazione di abilita tecniche, fisiche
e mentali che richiedono un rapido ed effica-
ce adattamento alle molteplici situazioni che
compongono il gioco. La prestazione & legata
al rendimento del singolo atleta e del colletti-
vo, nonché alla capacita di rendere il picco di
rendimento costante nel tempo.

La prestazione & legata a fattori determinanti,
che sono riassunti nella Figura 1.

LA GESTIONE DI UN GRUPPO:

IL METODO

La pallavolo moderna, in continua evoluzione,
consta di una metodologia che ha come carat-
teristica principale: “la specificita”.
L'evoluzione del nostro sport provoca una
continua ricerca di metodi e risorse utili a
perfezionare il lavoro attraverso lo studio e
la programmazione di processi formativi e
progressioni di lavoro che hanno come fine
ultimo il miglioramento della performance



PREPARAZIONE

FISICA

1 QUATTRO
FATTORI

PREPARAZIONE

TATTICA

DELLA

PREPARAZIONE

TECNICA

sportiva e il conseguente raggiun-
gimento dell’'obiettivo legato al ri-
sultato.

Il metodo definito “MODERNO”
consta: di programmazione e orga-
nizzazione del lavoro tecnico-tattico;
di programmazione e organizzazione
del lavoro di preparazione motoria e
organico-muscolare; di lettura e in-
terpretazione del modello di presta-
zione; di ricerca continua e utilizzo di
nuove figure che valorizzino il lavoro
anche sotto l'aspetto della gestione
mentale (percorsi formativi e attua-
tivi).

Gli aspetti importanti della pro-
grammazione risiedono nella cor-
retta interpretazione e nell’'adegua-
ta comprensione di protocolli di
lavoro precostituito; essi devono
avere come caratteristica principale
la differenziazione metodologica
tra le proposte protocollari, diffe-
renziando la destinazione in base
al tipo di contesto (giovanile o se-
niores).

LA GESTIONE DELL’ASPETTO
PSICOLOGICO

La gestione dell’aspetto psicologico
¢ condizionata da fattori che di-
pendono sia dall’aspetto funzionale
dell’atleta (gestione mentale della
performance fisica) e sia da aspet-

PRESTAZIONE

| fattori della prestazione

ti esterni all’atleta che riguardano
la formazione e la gestione dei
rapporti allinterno di un gruppo
(squadra); entrambi i fattori passa-
no attraverso lo sviluppo di un la-
voro programmato.

La gestione della fatica

La fatica fisica in ambito sportivo
ha inizio con una riduzione di pre-
stazione, oltre che di rendimento e
di capacita di concentrazione, a cui
si accompagna un desiderio di in-
terruzione dell’attivita in corso. La
fatica mentale legata alla motivazio-
ne, alla capacita di controllo emo-
tivo e di sopportazione del disagio
fisico, ha inizio quando lo stress
legato a molteplici fattori insorge.

GLI SPORTIVI
RAPPRESENTANO
PER ECCELLENZA

LA FATICA

Entrambi i fattori hanno bisogno di
un programma costante di esercizi
psicologici e cognitivi finalizzato a
migliorare la prestazione, la con-
centrazione, la motivazione e la
gestione dello stress.

RIVISTA SCIENTIFICA FIPAV

La gestione dei processi di gruppo
e la gestione della squadra
Parlando di squadra, l'integrazione
di ogni singolo componente & fon-
damentale, come lo & la differenzia-
zione dei ruoli; tutto cio permette
di lavorare per un progetto solido
nel corso del tempo che diventa
il fine ma anche il collante capace
di tenere unita la squadra nei mo-
menti di difficolta. Cambiando la
percezione e la comprensione delle
dinamiche di squadra, sempre piu
complesse e articolate, cambiano
anche le necessita di coloro che si
trovano ad operare in questi con-
testi; a tal proposito, oggi si tende a
considerare gli allenatori come dei
veri e propri coordinatori di un col-
lettivo che deve essere gestito ade-
guatamente e guidato in modo da
massimizzare l'apporto funzionale
di ciascun membro, ottimizzando
le peculiarita di ciascun individuo
ed armonizzandole per raggiunge-
re un obiettivo comune.

La gestione della comunicazione
strategica in ambito sportivo

Un aspetto fondamentale che per-
mette di generare le condizioni
giuste affinché un gruppo efo una
squadra riesca ad assimilare e acqui-
sire strategie e metodologie di rife-
rimento per il raggiungimento degli
obiettivi & la giusta comunicazione.
Diventa quindi di fondamentale
importanza utilizzare stili comuni-
cativi che piu si adattano alla per-
sonalita e alle preferenze di ciascun
atleta.

LA PREPARAZIONE MENTALE
NELLA PALLAVOLO

L'aspetto mentale & uno dei fattori
piu incidenti sulla prestazione (per-
formance) sportiva.

Negli ultimi anni anche la pallavolo
sta testando 'importanza di svilup-
pare dei programmi specifici per
la gestione mentale/motivazionale
degli atleti; l'attenzione & rivolta
soprattutto alle fasce giovanili che
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risentono ancor di pit dell'incidenza del fattore mentale
in quanto, oltre a gestire le ansie e lo stress legati alla
gestione del match o degli allenamenti, devono anche
misurarsi con la scarsa stabilita tecnica che produce in
loro continui condizionamenti.

Nella pallavolo moderna il ruolo dell’allenatore ¢ diven-
tato ancor piti complesso e determinante proprio perché
deve comprendere anche gli aspetti della preparazione
mentale che il piti delle volte si delineano nella definizio-
ne di: giusta gestione dell'allenamento, della preparazione
alla partita, della partita e del post-partita.

La motivazione, l'atteggiamento mentale positivo, la
consapevolezza delle proprie possibilita e dei propri
mezzi, la sicurezza in sé stessi, la capacita di concentra-
zione, il saper gestire il rapporto con l'allenatore e con i
compagni di squadra, sapersi rapportare con le difficolta
legate all'ambiente e agli avversari, sono tutti strumenti
che dipendono in maniera diretta dalla prestazione men-
tale, legata a fattori determinanti quali: le convinzioni, che
sono una certezza assoluta di una situazione, un risulta-
to, una prestazione, una qualita, un metodo di lavoro; la
comunicazione interna, che & quella che l'atleta crea den-
tro di sé nel pensare a cio che fa e a cio che deve fare
(partita e allenamento); la visualizzazione, ovvero il potere
di anticipare ogni cosa e nello sport chi gioca d’anticipo
vince; la fisiologia, che & la vera fonte emozionale e che &
dentro l'atleta; i rituali, ovvero l'utilizzo di gesti o abitu-
dini che creano segnali positivi nella mente dell’atleta; la
concentrazione, che & l'elemento utile al raggiungimento
di una performance ottimale; la focalizzazione, ovvero la
capacita di concentrare la propria attenzione su un obiet-
tivo specifico, all'interno di un momento di distrazione
complessa.

Gestire la giusta preparazione mentale dipende anche:
-dalla qualita del giocatore; i grandi atleti sono quelli
che riescono a unire il divertimento, il piacere, la gioia,
la passione per il proprio sport valorizzando il tutto con
una forte ed efficace motivazione. La motivazione passa
attraverso: gratificazioni interiori, dove l'atleta raggiunge
le giuste ricompense motivazionali; mentalita vincente,
ovvero quella forma mentis che uno sportivo deve avere
per vivere in maniera decisiva e proficua il proprio ruolo
nello sport e all'interno di un gruppo:
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POSITIVI

VITTORIE

La mentalita
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- dalla squadra: vincere dallo spogliatoio; la coesione della squa-
dra ha conseguenze di gruppo e individuali; le prime sono quelle
relative al rapporto coesione-successo sportivo; le seconde all'im-
patto della coesione sui comportamenti degli atleti della squadra,
sull’autostima, sull'assunzione di responsabilita. La formazione
di un gruppo ideale & data da atleti che devono possedere anche
delle capacita morali importanti per saper gestire lo stress, avere
ben chiare le priorita, preoccuparsi delle cose essenziali, saper af-
frontare le problematiche, saper comunicare in maniera efficace.
La soddisfazione sportiva ¢ legata al risultato finale, al successo; la
soddisfazione sportiva & un termometro piu sensibile al risultato
della prestazione della squadra che alla coesione del gruppo. Ogni
allenatore sa che all'interno della propria squadra esiste un clima
psicologico determinato da certi fattori; i pilt importanti sono i
rapporti interpersonali e il rendimento del gruppo. Piu la squadra &
unita, pili energia potra esser spesa per il raggiungimento degli
obiettivi. La coesione della squadra aumenta col successo sportivo
in un circolo vizioso positivo per cui il successo, aumentando la
soddisfazione dei giocatori, fa si che questi migliorino la loro coe-
sione facilitando il raggiungimento di altre vittorie (vedi figura 3):

7N\

PRESTAZIONE MAGGIORE
POSITIVA SPIRITO
DEI GIOCATORI DI SQUADRA

MAGGIORE
RENDIMENTO

La prestazione e il rendimento

Per raggiungere grandi risultati gli atleti devono mettere al pri-
mo posto il progetto squadra, ovvero la squadra prima di tutto. La
leadership dell’allenatore diventa fondamentale per trasmettere
costantemente ai giocatori una visione di squadra, di gruppo, in
cui tutti hanno la possibilita di imparare e migliorare da tutti. “La
squadra e un valore sacro da insegnare agli atleti e che si raggiunge
solo quando i giocatori se ne mettono al servizio.”

I valori nello sport moderno sono la base solida su cui costruire il
percorso che porta al raggiungimento dei risultati.

Nelle Nazionali giovanili i valori determinano e condizionano il
senso di appartenenza a un gruppo, a una realta, a una maglia, a
una bandiera, a un paese intero, proprio come quello che rappre-
senta il motto delle nazionali maschili legato al “NOI ITALIA”.
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